TESTNEVELES

1-4. EVFOLYAM

1. évfolyam 2. évfolyam 3. évfolyam 4. évfolyam
2020-2021 5 5 5 B
2021-2022 5 5 5 B
2022-2023 5 5 5 5
2023-2024 5 5 5 5
Eves 6raszam 180 180 180 180
(36 tanitasi hét | (36 tanitasi hét | (36 tanitasi hét | (36 tanitasi hét
esetén) esetén) esetén) esetén)

1. EVFOLYAM

A TESTNEVELES TANITAS KIEMELT FELADATAI 1. EVFOLYAMON:

e Mozgaskultura-fejlesztés

— atanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

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

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

e Motorosképesség-fejlesztés

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgasformak viszonylag 6nallo €s
tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintli relativ erével rendelkezik, amely lehetdvé teszi dsszefliggd cselekvéssorok kidolgozasat,
az elemek kozotti 0sszhang megteremtését.

e Mozgaskészség-kialakitas — mozgastanulas

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

— az egyszerlibb mozgéasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonl6 mozgasok szimultan és
egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintii tagoltsdgot mutat.

e Versengések, versenyek

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

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

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

e Prevencio, életvitel

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

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

— tanari irdnyitassal, ellendrzott forméaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

— csaladi hattere €s a kdzvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

o Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés

— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

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



TEMAKOR A TEMAKOR
feldolgozasanak oraszama

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxécio - 10
folyamatos
Kuszasok és maszasok 18
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 20
Dobasok, iitések 13
Tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 25
Testnevelési és népi jatékok 24
Kiizdéfeladatok és - jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 20

OSSZES ORASZAM: 180

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakdr oraszamat
az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjdk meg, a tobbi
témakor Oraszamanak terhére. A gyodgytestneveld tanar a ,,Gyogytestnevelés” témakdr oraszamat, illetve az
egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié - folyamatos

Oraszam: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo
feltételek k6zott koordindltan hajtja végre

— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd
gyakorlatokat

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

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

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

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartas és
testséma kialakuldsat elésegito




gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
— A tarto- és mozgatorendszer
izomzatdnak erdsitését szolgalod
gyakorlatok helyes végrehajtasa
— A gyakorlatvezetési modszerek
megértése, a gyakorlatok tanari
utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

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

KAPCSOLODASI PONTOK:

Matematika: térbeli tdjékozodas, dsszehasonlitasok, geometriai alakzatok

Vizualis kultara: megismerd €s befogado képesség, kozvetlen tapasztalds utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirasa

Enek-zene: ritmikai ismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAK(")R: Kuszasok és maszasok
Oraszam: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

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

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kuszasok, maszasok alapvetd
balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

— Kuszasok, mészasok ellentétes, majd
azonos oldali kar-1ab hasznalattal el6re,
hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonb6zo
tamasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy
szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban;
utanzo fogok

— Testséma, térbeli tajékozodo képesség
¢€s szem- kéz-1ab koordinacié fejlesztése

— Izomerd és mozgéaskoordinacid
fejlesztése

—  Kusz6 és mészo csapatjatékok

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

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy
fliggbleges tornaszereken valo




maszasok, atmaszasok kiilonb6zo
iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok
jatékos felhasznalasaval

— Egyszeri akadalypalyak feladatainak
teljesitése

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Utanz6 gyakorlatok, kuszadsok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika, Vizualis kultara, Enek-zene

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Jarasok, futasok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombinacidit valtozoé feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

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

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben
(torpejaras, Oridsjaras),
valamint egyéb utdnzo formakban
(pl.tyaklépés lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp ¢lén, labujjhegyen, eldre-
hatra-oldalra

— Lehetdség szerint 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 €s hatulrdl torténd valtassal

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

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilonb6z6
testhelyzetekbdl

— Futéasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban
¢s ritmussal




— Folyamatos futasok 3-5 percen keresztiil H

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Jarés, utanzo jarés, futds, mozgasirany, allorajt-rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly-
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

KAPCSOL('),DASI PONTOK:
Matematika, Enek-zene, Vizualis kultira

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmoddok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— Lehetdség szerint a Kolyokatlétika
ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal
¢s kiilonbozo terpeszekben tapsra,
zenére

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

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés
alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

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

— Péros 1abrol felugrasok céltargyak
érintésével
Kotélhajtas helyben és haladassal

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezd hely, ritmus

KAPCSOLODASI PONTOK:
Enek-zene,

Vizualis kultura,

Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:




TEMAKOR: Dobasok, iitések
Oraszam: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombindacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika dobasokat
elokészitd €s ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Konnyt labda fogasa két kézzel, egyszerii
karmozgasok kézben a labdéaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras
kdzben

— Also dobaés két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mellsd 16kés, hajités iilésben,
térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyti labda guritasa, terelése floorball-,
tenisziito, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tdrshoz vagy
célfeliiletre

— Labda dobésa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben €s mozgés kozben

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitdfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

KAPCSOL('),DASI PONTOK:
Matematika, Enek—zene, Vizualis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAK(")R: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat;

— atdmasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd
erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
— A tér-, izom- és egyensulyérzék




fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak
megteremtése

— Egyszer talajgyakorlati elemek
elsajatitasa és esztétikus bemutatasa
(guruldatfordulas eldre, tarkoallas)

— Egyszerii tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése
magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

— Fiiggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas tanulasa, maszasi
kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa
mellso, oldalso és hatso tamaszban
kiilonbo6z0 testrészek hasznalataval,
kiilonboz6 kar- és labtartasokkal
kivitelezett egyenstlyi helyzetekben,
valamint egyéb utdnzo6 tdmaszgyakorlat
végrehajtasa

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

— Statikus mellsd, hatso és oldalso
fliggdallasok, majd fiiggések kiilonb6zo
fogasmodokkal, 1ab- €s kartartasokkal;
utanzo fiiggdallasok

— Dinamikus fliggéallasok, fiiggések
haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
allando fogastavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus
egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

Egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas, tarkoallas, maszas,
maszokulcsolas, vaindormaszas, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santa roka-jaras,
nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,
Vizualis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
Oraszam: 25 ora

TANULASI EREDMENYEK:
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
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— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladéssal
torténd labdavezetési modok
alaptechnikdinak elsajatitasa

— A kiilonb6z6 méretii és tomegii labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobdsi, ragasi és
elkapasi feladatok a tavolsag varidlasaval,
helyben, 6nall6an, majd tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 testhelyzetekben és kiillonbozd
iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal,
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

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

— A labdas alaptechnikak vezetd
miiveleteinek tudatositasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Mellso atadas, felso atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, gurités, bekisérés, gorgetés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: miiveletek értelmezése; geometria, mérés, testek.

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 24 ora

TANULASI EREDMENYEK:

A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— anéptanc ora kapcsan érdeklddik a népi kultara irént;

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

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
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célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES

ISMERE

TEK:
A kiilonbozo testnevelési jatékok
balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa
Egyszerl fog6- és futdjatékok altal a
teljes jatékteret feloleld
mozgésutvonalak kialakitasa, a jatéktér
hatarainak érzékelése
Az elsésorban statikus akadalyokat
felhasznal6 fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély stlyponti
helyzetben torténd elindulasok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvaldsitasa
A sportjatékokat el6készitd testnevelési
jatékokban a tdmado és védo
szerepekhez tartozo tudasanyaggal vald
ismerkedés
A népi jaték - néptancon keresztiil a
kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a
nemi szerepek gyakorlasa
A végtagok helyzetének, az izmok
fesziiltségi allapotanak, valamint az
egész test érzékelését, az egyenstlyozd
képességet fejlesztd szoborjatekok,
utanzo jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint véltozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros €és csoportos
jatekok gyakorlasa
Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo
— kiilonb6z6 dobasformakra, rigasokra,
iitésekre épiild, valtozatos tomegii és
méretll eszkdzoket felhasznalo — célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa
A kooperativitas, a kdzos céliranyos
egylittmiikodés erdsitése paros €s
csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek) altal
A labdaval és egyéb eszkozokkel
torténd manipulativ mozgasformak
jatékos formdju gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére
1dokényszer nélkiil
A tart6- €s mozgatérendszer
izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtod- €s sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal
A tanc verbalis és nem verbalis

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:




(gesztus) rendszerének elsajatitasa,
valamint a csoport tagjaival vald
érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltéssal, illetve parban
megvaldsulo népi jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az alaklatasra
vonatkozo6 ismeretek tudatositasa, a téri
tajekozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa
altal a ritmustartas €s ritmusérzékelés
képességének fejlesztése

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzoé jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

KAPCSOLODASI PONTOK:

Matematika: térbeli tdjékozodas, 6sszehasonlitasok, geometriai alakzatok

Vizualis kultira: megismerd ¢és befogadd képesség, kozvetlen tapasztalds Gtjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirasa; vizualis kommunikacid

Enek-zene: ritmikai ismeretek, magyar népi mondokak, népi gyermekjatékok, improvizacio,
Magyar nyelv és irodalom: dramatikus jatékok

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok
Oraszam: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK:

A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

— Ismerkedés a borérintés €s testkozelség
elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat
jellegti jatékos, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatokkal

— Az éllasban ¢és egyéb kiindul6 helyzetekben
végrehajthato, a reakci6idot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erot fejleszto, tarsérintés
nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo
szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa
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tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevo egyszerl technikak
koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

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

— A kiizdgjatékok balesetmegel6zési
szabalyainak, a sportszert kiizdés
szemléletének megismerése

— Afizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének
érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszert huzasokra, toldsokra
épiil6 paros kiizddjatékok kiillonbozo kiindulod
helyzetekbdl, a test kiillonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil.

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt.

KAPCSOLODASI PONTOK:
Vizualis kultura,

Matematika,

Enek-zene

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
Oraszam: 20 0ra

TANULASI EREDMENYEK:

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1ddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak
megismerése

— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodeési
szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben
valo kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa
(fogojatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok
elsajatitasa

— Gordilé mozgasformak ¢és téli jatekok
(roller, kerékpar; hogoly6zas, szanko)
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megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
— Természetben lizhetd sportagak
megismerése (tirazas, korcsolyazas)

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Iddjaras, o0ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
tarazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

KAPCSOLODASI PONTOK:

Technika ¢és életvitel: életmiikodéseink, szervezetiink megfigyelhetd ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek

Magyar nyelv és irodalom: dramatikus jatékok

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Gyo6gytestnevelés
Javasolt 6raszam: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

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

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

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

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd
mozgéasformakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;-

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai
megjelennek a kiilonboz6 témakdrokbe dgyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok
végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:
— A helyes légzéstechnika elsajatitasa
— A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa
— Egyszertibb korrekcios gimnasztikai
gyakorlatok pontos végrehajtasa
— A helyes testséma kialakitasat szolgalo
gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil
— A tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa
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Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének
felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és
negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonb6zo
testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Helyes testtartas, testséma

KAPCSOLODASI PONTOK:

A TOVABBHALADAS FELTETELEI 1. EVFOLYAM VEGEN:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio - folyamatos

Az alapvetd tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtsa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és ilé helyzetben, a medence
kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformék ismerete gyors €s célszerli kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszkozhaszndlat.

Az aktiv-mozgasos relaxacié gyakorlatainak felismerése. A mozgis és a nyugalom

crer

Kuszasok és maszasok; Jarasok, futasok; Szokdelések, ugrasok; Dobasok, iitések; Tamasz-,
fiiggés- és egyensulygyakorlatok; Labdas gyakorlatok

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszeri
kombinaciokban a tér- ¢és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétli
felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

A mozgasmintak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak
ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerii hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszeriiségre, biztonsagra torekvés.

A sporteszkozok szabadidds haszndlata igénny¢ és oromforrassa valasa.

A futo-, ugrd- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek
iSmerete.

Kiilonbdzd intenzitasti és tartami mozgasok fenntartasa valtozo koriilmények kozott,
illetve jatékban.

Széleskori mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol allé egyszeri
tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus ¢és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

Testnevelési és népi jatékok

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasdban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd
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kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol addédod 6réom, élmény és tanuldsi
lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kozds cél
fontossaganak tudatosulasa.

A sportszerl viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban
¢€s csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kdzben.
A tanult tanc (ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Kiizdofeladatok és —jatékok

Az alapvet0 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tAmadoé- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgéasok eldnyeirdl és problémairol.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhaszndalasa a jatéktevékenység sordn.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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2. EVFOLYAM

A TESTNEVELES TANITAS KIEMELT FELADATAI 2. EVFOLYAMON:

e Mozgaskultira-fejlesztés

— atanult mozgasformakat osszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi,

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

— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

e Motorosképesség-fejlesztés

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgasformak viszonylag 6nallo €s
tudatos végrehajtasahoz;

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

o Mozgaskészség-kialakitas — mozgastanulas

— az alapvetd mozgéasformdkat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszerlibb mozgésformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan és
egymast kovetd végrehajtdsaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.

e Versengések, 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 sportszerii €s sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerli magatartas alapveto
szabalyait.

e Prevencio, életvitel

— felismeri a kiilonb6zd veszEly- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikh6z tanari segitséget kér;

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

— tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

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

o [Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés

— 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.

TEMAKOR A TEMAKOR
feldolgozasanak oraszama

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio - folyamatos 10
Ktiszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 22
Szokdelések, ugrasok 22
Dobasok, iitések 15
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdés gyakorlatok 25
Testnevelési és népi jatékok 20
Kiizdofeladatok és — jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 20

OSSZES ORASZAM: 180
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A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat
az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg, a tobbi
témakor oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a ,,Gydgytestnevelés” témakor 6raszamat, illetve az
egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanuldk betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio6 - folyamatos
Oraszam: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK:
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozé
feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

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

— 2-4 ilitem0 szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatok bemutatas utani pontos
¢s rendszeres végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (0szlop-, sor-,
vonal-, kor- és szétszort alakzat) és
alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartas €s
testséma kialakulasat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer
1izomzatanak erdsitését szolgalod
gyakorlatok helyes végrehajtasa

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

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

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

KAPCSOLODASI PONTOK:

Matematika: térbeli tdjékozodas, dsszehasonlitasok, geometriai alakzatok

Vizudlis kultara: megismerd €s befogadd képesség, kdzvetlen tapasztalas utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirasa

Enek-zene: ritmikai ismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:
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TEMAK(")R: Kuszasok és maszasok
Oraszam:13 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo
feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

— A kuszasok, maszasok alapvetd
balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, mészéasok ellentétes, majd
azonos oldali kar-1ab hasznalattal eldre,
hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonbozd tdmasztavolsagokkal
¢s mozgassebességgel (pl. lassitott vagy
szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos forméban; utanzo
fogok

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

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kusz6 és maszo csapatjatékok

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

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy
fliggbleges tornaszereken valdo mészasok,
atmaszasok kiilonbozd iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok
jatékos felhasznalasaval

— Egyszerti akadalypalyéak feladatainak
teljesitése

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Utanz6 gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonaklszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Vizualis kultura,

Enek-zene

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAK(")R: Jarasok, futasok
Oraszam: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK:
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, 1€pésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— Jérasok egyenes vonalon eldre, hatra,
oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban
(pl.cikcakk alakban, korben) és

— fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat),
egyenletes vagy

— valtakozo 1épéshosszal, ritmussal, nyujtott
¢s hajlitott konyokkel, kiillonb6zo
szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti
helyzetekben (torpejaras, Oridsjaras),
valamint egyéb utanzo6 formakban (pl.
tyuklépés,

— lopakod¢ jaras, pingvinjaras)

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

— Lehetdség szerint a Kolyokatlétika
futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

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

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

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-30 cm-es
akadalyok felett

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonb6z6
testhelyzetekbdl

— Futésok kiilonb6z6 forméaban egyenesen,
iranyvaltasokkal és iven egyenletes
tempoban és ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Jarés, utanzo6 jarés, futds, mozgésirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
Oraszam: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK:
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
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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 végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— Lehetdség szerint a Kolyokatlétika
ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

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

— Szokdelések két 1abon elére- hatra-oldalra,
ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagi
feliiletekre fel és le

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés
alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

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

— Paros labrdl felugrasok céltargyak
érintésével

— Kotélhajtas helyben és haladassal

— Szekrényugras 3 részes svédszekrényre,
fiiggbleges repiilés

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Felugras, elugras, indianszokdelés, sassz¢, galopp, oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezd hely, ritmus

KAPCSOLODASI PONTOK:
Vizualis kultara,

Enek-zene,

Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAK(")R: Dobasok, iitések
Oraszam:15 ora

TANULASI EREDMENYEK:

A témakdr tanuldsa hozzédjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6é dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd
miveletek ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika
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dobasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerti
karmozgasok kézben a labdaval, helyben ¢és
haladas kozben

Labda feldobasa és elkapasa helyben és
jaras kozben

Also dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
Kétkezes mells6 16kés, hajitas tilésben,
térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
Konnyti labda guritasa, terelése floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz
vagy célfeliiletre

Labda dobésa, guritasa és elkapasa tarssal
vagy csoportban, helyben és mozgés
kdzben

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitéfogas, tenyeres oldal, fonak

oldal

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAK()R: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat;

a tamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK:

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 0sszhangjanak
megteremtése

Egyszerti talajgyakorlati elemek elsajatitasa
¢s esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tark6allés, batorugras,
mérlegallas, kézallast elokeészitd
gyakorlatok)

Egyszerii tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
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— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

— Fiiggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, méaszasi
kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa
mellso, oldalso és hats6 tamaszban
kiilonb06z0 testrészek hasznalataval,
kiilonbozo kar- €s labtartasokkal kivitelezett
egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6
iranyokba haladassal, fel- €s lelépéssel,
alland6 tamasztavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban
vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso
fliggdallasok, majd fiiggések kiilonb6zo
fogasmodokkal, 1ab- ¢s kartartasokkal;
utanzo fiiggdallasok

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

— Egyszer statikus és dinamikus
egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

Egyensuly, tamasz, fliggés, fliggdallas, gurulés, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkoallas,
,csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormészas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejaras, santa roka-jaras, nytlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,
Vizualis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
Oraszam: 25 ora

TANULASI EREDMENYEK:
A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
- amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;
- jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik,
Jaték-¢s egyiittmitkodési készsége megmutatkozik;
- célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kis
jatékokban;
- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
- aszabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- labdas ligyességi szintje lehetvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild
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folyamatos, célszeri jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa

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

— -A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi €s
elkapasi feladatok a tdvolsag varidlasaval,
helyben, 6nall6an, majd tarsak bevonasaval
kiilonboz6 testhelyzetekben és kiilonboz6
iranyokba torténd mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal,
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— Magasan (fej folott) érkezo labda két-, majd
egykezes talajra pattintott atvétele

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés,
alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel
torténd pattint6d érintések alaptechnikdjaval,
az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett
szerekkel (pl. lufival)

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

— A labdas alaptechnikak vezetd
miiveleteinek tudatositasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Mellsé atadas, felso atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, gurités, bekisérés, gdrgetés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: miiveletek értelmezése; geometria, mérés, testek.

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK:

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

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— anéptanc ora kapcsan érdeklddik a népi kultara irant;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik,

—  jaték- és egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

b
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célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK:

A kiilonbozo testnevelési jatékok
balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
Egyszerl fog6- és futdjatékok altal a teljes
jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése
Az els6sorban statikus akadalyokat
felhasznal6 fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély stlyponti
helyzetben torténd elindulasok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa
A sportjatékokat el0készito testnevelési
jatékokban a tdmado és védo szerepekhez
tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak
gyakorlasa

A népi jaték - néptancon keresztiil a
kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi
szerepek gyakorlasa

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

Statikus célfeliiletek eltalalaséra torekvo —
kiilonb6z6 dobasformékra, ragasokra,
iitésekre €piild, valtozatos tomegii és méretii
eszkozoket felhasznalo célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kdzos céliranyos
egylittmiikodés erdsitése paros €s csoportos
jatekok (pl. valtod- €s sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ mozgéasformak jatékos formaji
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢€s
csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer nélkiil

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erOsitése, kuiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus)
rendszerének elsajatitadsa, valamint a
csoport tagjaival valo érintkezés
szabdlyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban
megvalosulo népi jatékokkal a test

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
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oldalisdgara, valamint az alaklatasra
vonatkozo6 ismeretek tudatositasa, a téri
tajékozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa
altal a ritmustartas €s ritmusérzékelés
képességének fejlesztése

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzoé jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

KAPCSOLODASI PONTOK:

Matematika: térbeli tdjékozodas, dsszehasonlitasok, geometriai alakzatok

Vizualis kultara: megismero €s befogadd képesség, kozvetlen tapasztalas utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirdsa; vizualis kommunikacid

Enek-zene: ritmikai ismeretek, magyar népi mondokak, népi gyermekjatékok, improvizacio,
Magyar nyelv és irodalom: dramatikus jatékok

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok
Oraszam: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK:

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

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

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben
végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az erdt fejleszto,
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegli eszko6zds kiizddjatékok, jatekos
feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos €s csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés
bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevo egyszerii
technikak koordinacios fejlodésmenetének
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megfeleld végrehajtasa

— A sajat és az ellenf¢l erejének felbecsiilése
egyszeri paros €s csoportos kiizdéfeladatok
soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési
szabalyainak, a sportszeri kiizdés
szemléletének megismerése

— Afizikai kontaktussal, a tars
erdkifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszeru
hazésokra, tolasokra épiild paros
kiizddjatékok kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

KAPCSOLODASI PONTOK:
Vizualis kultura,

Enek-zene,

Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
Oraszam: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK:
A témakdr tanuldsa hozzédjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak jszerti és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén tigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak
megismerése

— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési
szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa
(fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok
(roller, kerékpar; hogoly6zas, szanko)
megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak
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megismerése (tirazas, korcsolyazas) H

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Id6jaras, 61tozkodes, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

KAPCSOLODASI PONTOK:

Technika és életvitel: életmiikdodéseink, szervezetiink megfigyelhetd ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek

Magyar nyelv és irodalom: dramatikus jatékok

A TOVABBHALADAS FELTETELEI EV VEGEN:

TEMAKOR: Gyobgytestnevelés
Javasolt 6raszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen

TANULASI EREDMENYEK:
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altaldnos alloképesség-fejlodést mutat;
— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban;
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
— az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikéaval uszik;
— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd
mozgéasformakat;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdorzésére;
— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A gyobgytestnevelés fejlesztési feladatai
megjelennek a kiilonb6z6 témakdrokbe
agyazottan, annak szerves részeként. Az ott
felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési
feladatokat kell megvalositani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa

— Egyszeriibb korrekcios gimnasztikai
gyakorlatok pontos végrehajtasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgalod
gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

— A tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kiilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa
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Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének
felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és
negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonb6zo
testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Helyes testtartas, testséma

KAPCSOLODASI PONTOK:

A TOVABBHALADAS FELTETELEI 2 EVFOLYAM VEGEN:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio - folyamatos

Az alapvetd tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jO €és a rossz testtartds kozott allo és iilé helyzetben, a medence
kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformék ismerete gyors €s célszerti kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszkozhaszndlat.

Az aktiv-mozgasos relaxdcié gyakorlatainak felismerése. A mozgas és a nyugalom

crer

Kuszasok és maszasok; Jarasok, futasok; Szokdelések, ugrasok; Dobasok, iitések; Tamasz-,
fiiggés- és egyensulygyakorlatok; Labdas gyakorlatok

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszeri
kombinaciokban a tér- ¢és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétli
felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

A mozgasmintak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak
ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerii hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszeriiségre, biztonsagra torekvés.

A sporteszkozok szabadidds haszndlata igénny¢ és oromforrassa valasa.

A futo-, ugrd- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek
iSmerete.

Kiilonbdzd intenzitasti és tartami mozgasok fenntartasa valtozo koriilmények kozott,
illetve jatékban.

Széleskori mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol allé egyszeri
tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus ¢és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

Testnevelési és népi jatékok

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasdban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd
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kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodod 6rom, élmény ¢€s tanulési
lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kozds cél
fontossaganak tudatosulasa.

A sportszerl viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban
¢€s csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kdzben.
A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Kiizdofeladatok és —jatékok

Az alapvet0 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamadoé- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgéasok eldnyeirdl és problémairol.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhaszndalasa a jatéktevékenység sordn.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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3. EVFOLYAM

A TESTNEVELES TANITAS KIEMELT TERULETEI 3. EVFOLYAMON:

e Mozgaskultira-fejlesztés

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi

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

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

e Motorosképesség-fejlesztés

— megfeleld6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasforméak viszonylag 6nallo és
tudatos végrehajtasdhoz

— olyan szinti relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdvé teszi dsszefiiggd cselekvéssorok kidolgozasat,
az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

o Mozgaskészség-kialakitas — mozgastanulas

— az alapvetdé mozgasformakat kiilséleg meghatdrozott ritmushoz, tdrsak mozgdsdhoz igazitott
sebességgel ¢s dinamikaval képes végrehajtani

— kiilonb6z6 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast kovetd végrehajtasa
jol tagolt.

e Versengések, 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 sportszerl és sportszertitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri magatartas alapveto
szabalyait.

e Prevencio, életvitel

— felismeri a kiilonb6z06 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér

— 1smeri a keringgsi, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat

— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat

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

o Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés

— az 0ltozkddés €s a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

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

TEMAKOR A TEMAKOR
feldolgozasanak oraszama

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Kuszasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 22
Szokdelések, ugrasok 22
Dobasok, iitések 17
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdés gyakorlatok 25
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizdofeladatok és — jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 16

OSSZESEN: 180
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A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat
az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves o6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg, a tobbi
témakor oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a ,,Gyogytestnevelés” témakdr éraszamat, illetve az
egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Oraszam: 14 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

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

— 2-4 iitem szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld
végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres
kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kiilonb6z6 alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazo6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat
kialakito gyakorlatok végrehajtasa onalldan

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

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altalanos bemelegitését
szolgélo gyakorlatok megismerése

— Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

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

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: térbeli tdjékozodas, geometria, alakzatok pontos megfigyelése, 6sszehasonlitasok
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| Enek-zene: ritmika, litem, litemtartas

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
Oraszam: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegito
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kuszasok, maszasok alapvetd
balesetmegeldzési szabalyainak
kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, mészasok, atbtijasok parban és
csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban,
fizikai kontaktussal, kooperativ jelleggel,
szerek hasznalataval

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban,
kiilonbozo tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés
maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken,
rézsutos feliileten €s/vagy fliggdleges
iranyba torténd kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok
jatékos felhasznalasaval, kiilonb6zo
tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnzé
kasz6-maszé feladatokkal, jatékos
formaban, kiilonboz6 tornaszereken

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: tériranyok,
Vizuélis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Jarasok, futdsok
Oraszam: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsdg, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo
iranyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal
(tamaddjaras, jaras torzsforditasokkal, eldre
¢s oldalra hajlitasokkal)

— Jaréasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen,
kiilonboz6 iranyba és forgéas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok
Onall6 gyakorlasa €s alkotasa

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

— Oldalaz¢ futas keresztlépésekkel,
szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és
valtozonabol torténd valtassal kiillonbdzo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok
felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozo
hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre
induléssal

— 30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai
szerint lendiiletes atfutissal a célvonalon
1dore

— Folyamatos futas kiilonboz6 terepen és
feladatokkal jatékos formaban

— Futésok kiilonb6z6 forméaban egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven,
allando vagy valtakozo 1épéshosszal,
ritmussal

— Futasok parban és csoportban
tempotartassal €s -valtassal, gyors irdny- és
sebességvaltassal fogo- €s kidobojatékok
kozben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Futd ritmus, futdé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalaz6 futas, keresztlépés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
Oraszam: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— akiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és
szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa €s
alkotasa

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

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

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre,
oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6 varidcidkban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

— Téavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10
m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-
es ugrosavbol szivacsba vagy
homokgdddrbe érkezéssel guggolasba

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

— Péros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés
nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab,
lendit6 14b, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

KAPCSOLODASI PONTOK:
Enek-zene,

Vizualis kultura,

Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAK(")R: Dobasok, iitések
Oraszam:17 éra

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— akiilonb6zd dobasmodok alaptechnikait €és el0készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel
dobofeladatok 6nallod gyakorldsa és alkotdsa

— Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben,
atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6
testhelyzetekben, egy ¢és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozo
méretli labdak 16kése, hajitasa, vetése
ilésbdal, térdelésbol, allasbol két majd egy
kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfelel6 labda pattintésa kiilonb6z6
utokkel, labda vezetése, atadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda
itésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iitds sportag jatékszert
gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6zd dobo- és
iitéfeladatokkal kombindlva

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tavolsagmérés, tdvolsagbecslés,
tenyeres lités, fondk iités, csapdiités, labda terelése

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAK(")R: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozé feltételek kozott
koordinéltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo
— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;
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— atamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi
fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az
esztétikus mozgasvégrehajtas igényének
kialakitasa

— Az onfegyelem megteremtése a sajat
gatlasok legy6zésében

— A mozgésritmus térbeli, id6beli és
dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindulo
helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa
segitségadassal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulés oldalra kisérletek
végrehajtasa

— Egyszerli timaszugrasok ¢és fiiggdleges
repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben €s idoben
boviilo feladatokkal

— Egyszerli timaszgyakorlatok kivitelezése
talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon €s mas,
tamaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6
iranyokba, akadalyokon torténd haladassal,
fel- és lelépéssel, allando és valtozo
tamasztavolsagokkal, egyenletes €s valtozo
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban
vagy csoportban, hordéassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zo
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal €s eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos sziikitésével

— Fiiggégyakorlatok végrehajtasa
tornaszereken, természetes akadalyokon

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

— Maszokulcsoldssal maszas (radon, kotélen)
elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok
folyamatos végrehajtasa akadalypalya
lekiizdése soran
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— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula
jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerti
Osszehangolésa, alkalmazasa valtozo
feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének
fejlesztése €s az ellazulési készség
kialakitasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fiiggéleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,
Vizuélis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
Oraszam: 25 éra

TANULASI EREDMENYEK
— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A labdas balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal
torténo labdavezetési médok végrehajtasa
statikus helyzetii s dinamikusan valtoz6
mozgast végzd akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

— A kiilonb6z6 méretti és tomegii labdakkal
labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi,
dobasi, valamint a labfej kiilonb6zd
részeivel rugasi feladatok mozgo6 tars vagy
tarsak bevonasaval kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését eltérbe helyezd
paros, csoportos versengések mellett az
idékényszer melletti feladatmegoldasok
bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése,
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alkalmaz6 gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldésok bevonasaval (id6- és
térbeli szerkezeti 6sszetevok, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetii
vagy dinamikusan valtozé mozgast végzd
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az
¢rintOfeliiletek tudatos hasznalata egyszer(i
egyéni €s paros gyakorlatokban, kiilonb6z6
méretl és tomegl szerekkel (pl. lufival,
kiilonb6z6é méretii gumilabdaval,
roplabdaval)

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

Belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és

magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintdfeliilet

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: tdvolsagok mérése, testek, miiveletek értelmezése.

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK
— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogh tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atestnevelési fatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;
— jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylttmikodési készsége megmutatkozik;
— labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer jatéktevékenységet.
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kiilonb6z0 testnevelési jatékok
balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kdvetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozé méretl, alaku
jatékteriileten egyszerii fogo- és futdjatékok
altal a jatéktér hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat
felhasznalo fogod- és futdjatékokban a mély
sulyponti helyzetben torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok,
cselezések iitkozeés nélkiili megvaldsitasa

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési
jatékokban a tdmado és védo szerepekhez
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tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az
izmok fesziiltségi allapotanak, a test
érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozo
képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal,
valamint valtozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros €s csoportos
jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek
eltalalasara torekvo — kiillonb6zo
dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild —
valtozatos tomegili €¢s méretli eszkdzoket
felhaszndlo célz6 jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos
formaban

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

— Sportjatékok labda nélkiili elokészitd
jellegli mozgasainak gyakorlasa, védéként
az érintd tavolsag megtartasa, oldaliranya
mozgasok keresztlépés nélkiili
megvaldsitasa

— A tamad¢ és védo szerepek kialakitasat
eldsegitd paros €s csoportos versengd
jatékok

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

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni
labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

— Ce¢élfeliilet nélkiili emberfolényes és
létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
tamado szerepek gyakorlasa, a védotol valo
elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és
1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
védo szerepek tudatositasa (a passzsdvok
lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erositése, kuiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, fut6- és fogdjatékokkal

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Tamado és védo szerep, pontszerzo jatek, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikddés, csapatszellem, érintd tavolsag
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KAPCSOLODASI PONTOK: Matematika: térbeli tdjékozodas, geometriai alakzatok
Vizualis kultara: latvanyok megfigyelése, leirasa
Enek-zene: ritmikai ismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok
Oraszam: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megeldzési

szabdlyait;
— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi
szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegii
jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

— Az éllasban ¢és egyéb kiindulohelyzetekben
végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegti eszk6z0s kiizddjatékok, jatekos
feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars
erdkifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszeri
hazésokra, tolasokra, kiemelésekre épiild
paros, csoportos €s csapat jellegli
kiizdgjatékok gyakorlasa kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl, a test kiilonb6zo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

— Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a
grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete,
tudatos torekvés azok betartdsara a paros
kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli
kiindul6 helyzeteibdl (pl. tilésbol,
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guggolasbol) indulo, eldre, oldalra, hatra
torténd eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezeté miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzd
kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Ellenfél tisztelete, felel0sség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogeé kertilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

KAPCSOLODASI PONTOK:
Vizualis kultura,
Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
Oraszam: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszert és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
— A szabadtéri foglalkozasok baleset- €s
természetvédelmi szabalyainak,
valamint a szabadban, illetve a
természetben valo kozlekedés
szabalyainak kovetkezetes betartasa
— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési
szabalyainak tudatositasa
— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a
téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél,
tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
onallo feladatokkal
— A megtanult természetben {izhetd
sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (pl.:tarazas, kerékparozas...)

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Sportoltozet, iitds jatékok

KAPCSOLODASI PONTOK:
Technika és életvitel: életmiikddésiink, szervezetiink felépitése, miikddése, tajékozodasi és kozlekedési
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alapismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Gyo6gytestnevelés
Javasolt 6raszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
— aziddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikéaval uszik;
— a testnevelési ¢és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd
mozgéasformakat;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;
— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai
megjelennek a kiilonboz6 témakdrokbe dgyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok
végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalodsitani:
— A helyes légzéstechnika elsajatitasa
— A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa
— Egyszeriibb korrekcios gimnasztikai
gyakorlatok pontos végrehajtasa
— A helyes testséma kialakitasat szolgalod
gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil
— A tartd- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa
— Az élloképesség-fejlesztés
jelentdségének felismerése, kitartasra
nevelés
— Mozgas- és terheléshatarok
megismertetése, azok kiterjesztését
szolgélo tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa
— Az egészségi allapot valtozasat
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pozitivan és negativan befolyéasold
(kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6zo
testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK: Helyes testtartas, testséma

KAPCSOLODASI PONTOK:

A TOVABBHALADAS FELTETELEI 3. EVFOLYAM VEGEN:

e Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié - (folyamatos)

— Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

— A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

— A sziv és az izomzat miikddésének elemi ismeretei.

— Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és 1il6 helyzetben, a medence kdzéphelyzete
beallitasa.

— A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerli kialakitasuk.

— A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

— Fegyelmezett gyakorlas ¢és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszkozhasznalat.

— Az aktiv-mozgasos relaxaci6 gyakorlatainak felismerése. A mozgas és a nyugalom

o Kiiszasok és maszasok, Jarasok, futasok; Szokdelések, ugrasok; Dobasok, iitések; Tamasz-,
fiiggés- és egyensiulygyakorlatok; Labdas gyakorlatok:

— Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerti
kombindciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgéskapcsolatok sokrétii
felhasznalasaval.

— A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

— A mozgésmintak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak
ismerete.

— Fejlodés az eszkozok biztonsagos €s célszerli hasznélataban.

— A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekvés.

— A sporteszkozok szabadidds hasznalata igénny¢€ €s 6oromforrassa valasa.

— A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek ismerete.

— Kiilonb6z6 intenzitasu és tartami mozgasok fenntartdsa valtozo koriilmények kozott, illetve
jatékban.

— Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

— Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol allo egyszerti
tornagyakorlat bemutatésa.

— Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

e Testnevelési és népi jatékok:

— Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.

— Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorl6 és feladathelyzetben, sportjaték-elokészitd
kisjatékokban.

— A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény és tanulasi lehetdség
felismerése.

— A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a k6zos cél
fontossagéanak tudatosulasa.

— A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

— Prébalkozas a ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgéasokban egyénileg, parban és
csoportban.

— A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés.
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A jatékok térformainak megvalositasa.

Kiizdofeladatok és —jatékok:

Az alapvet0 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védomozgasok az ellenfél mozgésaihoz igazodjanak.
Foglalkozasok alternativ kornyezetben:

Hasznalhato tudés természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl és problémairdl.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.
Az iddjarési koriilményeknek megfeleld 61t6zkddés okainak ismerete.
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4. EVFOLYAM

A TESTNEVELES TANITAS KIEMELT TERULETEI 4. EVFOLYAMON:

e Mozgaskultira-fejlesztés

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi

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

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

e Motorosképesség-fejlesztés

— megfeleld6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasforméak viszonylag 6nallo és
tudatos végrehajtasdhoz

— olyan szintli relativ er6vel rendelkezik, amely lehetdvé teszi dsszefliggd cselekvéssorok kidolgozasat,
az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

o Mozgaskészség-kialakitas — mozgastanulas

— az alapvetdé mozgasformakat kiilséleg meghatdrozott ritmushoz, tdrsak mozgdsdhoz igazitott
sebességgel ¢s dinamikaval képes végrehajtani

— kiilonb6z6 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast kdvetd végrehajtasa
jol tagolt.

e Versengések, versenyek

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

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito résztvevo

— felismeri a sportszerl és sportszertitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri magatartas alapveto
szabalyait.

e Prevencio, életvitel

— felismeri a kiilonb6z06 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszto alapveté mozgasformakat

— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat

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

o Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés

— az 0ltozkddés €s a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

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

TEMAKOR A TEMAKOR
feldolgozasanak oraszama

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Ktiszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 22
Dobasok, iitések 18
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 18
Kiizdofeladatok és - jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 16

OSSZESEN: 180
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A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat
az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg, a tobbi
témakor oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a ,,Gyogytestnevelés” témakdr éraszamat, illetve az
egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanuldk betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié
Oraszam: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;
— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

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

— 2-4 iitem szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallo
végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres
kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok
kiilonbo6z6 alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazo6 gyakorlasa

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése
statikus és dinamikus Szabad-, tirsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat
kialakitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erositését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altalanos bemelegitését
szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:

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

KAPCSOLODASI PONTOK:
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Matematika: térbeli tdjékozodas, geometria, alakzatok pontos megfigyelése, 6sszehasonlitasok
Enek-zene: ritmika, {item, litemtartas

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
Oraszam: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;
— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

— FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kuszasok, maszasok alapvetd
balesetmegeldzési szabalyainak
kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, mészasok, atbtijasok parban és
csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars
(ak) mozgésaval azonos vagy eltérd
formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban,
kiilonbozo tornaszereken

— A térbeli tajékozddo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés
masz6 feladatokkal

— Kiiloénb6z6 vizszintes tornaszereken,
rézsutos feliileten €s/vagy fliggdleges
iranyba torténd kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok
jatékos felhasznalasaval, kiilonb6zo
tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnzé
kasz6-maszé feladatokkal, jatékos
formaban, kiilonboz6 tornaszereken

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: tériranyok, Vizualis kultira

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAK(")R: Jarasok, futasok
Oraszam: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsdg, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo
iranyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal
(tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elore
¢s oldalra hajlitasokkal)

— Jaréasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen,
kiilonboz6 iranyba és forgéas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok
Onall6 gyakorlasa €s alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kézben
sikon ¢és kis akadalyok felett, elore, hatra és
oldalra karkorzésekkel kombinalva

— Oldalaz¢ futas keresztlépésekkel,
szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és
valtozonabol torténd valtassal kiillonbdzo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok
felett

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

— 30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai
szerint lendiiletes atfutissal a célvonalon
1dore

— Folyamatos futas kiilonboz6 terepen és
feladatokkal jatékos forméaban

— Futésok kiilonb6z6 forméaban egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven,
allando vagy valtakozo 1épéshosszal,
ritmussal

— Futasok parban és csoportban
tempotartassal €s -valtassal, gyors irdny- és
sebességvaltassal fogo- €s kidobojatékok
kozben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
futd ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalaz6 futas, keresztlépés

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
Oraszam: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és
szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa €s
alkotasa

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

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

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre,
oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6 varidcidkban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

— Téavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10
m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-
es ugrosavbol szivacsba vagy
homokgdddrbe érkezéssel guggolasba

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

— Péros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés
nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab,
lendit6 14b, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

KAPCSOLODASI PONTOK:
Enek-zene,

Vizualis kultura,

Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAK(")R: Dobasok, iitések
Oraszam:18 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiilonb6zd dobasmodok alaptechnikait €s el0készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel
dobofeladatok 6nallod gyakorldsa és alkotdsa

— Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben,
atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6
testhelyzetekben, egy ¢és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozo
méretli labdak 16kése, hajitasa, vetése
ilésbdal, térdelésbol, allasbol két majd egy
kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy
sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerz6
versengések kdzben

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

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

— Megfelel6 labda pattintésa kiilonb6z6
utokkel, labda vezetése, atadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda
itésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iitds sportag jatékszert
gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6zd dobo- és
iitéfeladatokkal kombindlva

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tavolsagméres, tdvolsagbecslés,
tenyeres lités, fondk iités, csapdiités, labda terelése

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,

Enek-zene,

Vizualis kultura

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
Oraszam: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
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gyakorlatokat;
— atamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodod erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi
fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az
esztétikus mozgasvégrehajtas igényének
kialakitasa

— Az Onfegyelem megteremtése a sajat
gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és
dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld
helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa
segitségadassal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek
végrehajtasa

— Egyszeri timaszugrasok és fiiggéleges
repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idében
boviilo feladatokkal

— Egyszeri tamaszgyakorlatok kivitelezése
talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugrészekrényen, bordasfalon és mas,
tamaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6
iranyokba, akadalyokon torténd haladéssal,
fel- és lelépéssel, allando és valtozo
tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban
vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos sziikitésével

— Fiiggégyakorlatok végrehajtasa
tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggoallasok, fliggések haladassal oldalra,
fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy
valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen)
elsajatitasa fokozddo gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok
folyamatos végrehajtasa akadalypalya
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lekiizdése soran

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

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerii
Osszehangolésa, alkalmazésa valtozo
feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének
fejlesztése €s az ellazulési készség
kialakitasa

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatforduléds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika,
Vizualis kultara

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
Oraszam: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK
— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes joga tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylttmiikodési készsége megmutatkozik;
— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas tigyességi szintje lehetové teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A labdas balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal
torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan véltozo
mozgast végzd akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

— A kiilonboz6 méretii és tomegii labdakkal
labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi,
dobasi, valamint a labfej kiillonb6zo
részeivel rugasi feladatok mozgo tars vagy
tarsak bevonasaval kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtoz6 iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd
paros, csoportos versengések mellett az
1dokényszer melletti feladatmegoldasok
bekapcsolasa
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— A labdas alaptechnikak fejlesztése,
alkalmaz6 gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldasok bevonasaval (id6- €s
térbeli szerkezeti 6sszetevok, az
energiabefektetés varidlasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetii
vagy dinamikusan valtozé mozgést végzd
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az
¢érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszer(i
egyéni €s paros gyakorlatokban, kiilonb6z6
méretll és tomegli szerekkel (pl. lufival,
kiilonb6z6 méretli gumilabdéval,
roplabdaval)

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

KAPCSOLODASI PONTOK:
Matematika: tdvolsagok mérése, testek, miiveletek értelmezése.

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK
— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atestnevelési fatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;
— jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylttmikodeési készsége megmutatkozik;
— labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:

— A kiilonb6z0 testnevelési jatékok
balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kdvetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozo méretl, alaku
jatékteriileten egyszerii fogo- és futdjatékok
altal a jatéktér hatarainak érzékelése

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

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési
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jatékokban a tamado és védo szerepekhez
tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az
izmok fesziiltségi allapotanak, a test
érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozo
képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal,
valamint valtozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros és csoportos
jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek
eltalalasara torekvod — kiilonb6zd
dobasformékra, rugasokra, iitésekre épiilé —
valtozatos tomegl €s méretli eszkozoket
felhasznal6 célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos
forméban

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

— Sportjatékok labda nélkiili el6készitd
jellegli mozgasainak gyakorlasa, véddként
az érintd tavolsag megtartasa, oldaliranyu
mozgasok keresztlépés nélkiili
megvalositasa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat
eldsegitd paros és csoportos versengd
jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas
hibasz4zalékanak csokkentésére
idékényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni
labdabirtoklasra épiild jatekokban

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és
1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
tamado szerepek gyakorlasa, a védotdl valod
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és
létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védo szerepek tudatositasa (a passzsavok
lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak
erOsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
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elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

KAPCSOLODASI PONTOK: Matematika: térbeli tdjékozodas, geometriai alakzatok
Vizualis kultara: latvanyok megfigyelése, leirasa
Enek-zene: ritmikai ismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok
Oraszam: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megeldzési

szabalyait;
— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

ISMERETEK:

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi
szabalyainak kovetkezetes betartdsa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos €s csapat jellegii
jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

— Az 4llasban €s egyeb kiindulohelyzetekben
végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat
jellegli eszk6zos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos ¢és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars
erOkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerii
huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild
paros, csoportos ¢és csapat jellegii
kiizddjatékok gyakorlasa kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl, a test kiilonboz6
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

—  Birk6zo6 jellegli mozgasformak, illetve a
grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete,
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tudatos torekvés azok betartasara a paros
kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli
kiindul6 helyzeteibdl (pl. tilésbol,
guggolasbol) indulo, eldre, oldalra, hatra
torténod eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezeté miveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzo
kiizddfeladatok ¢és jatékok gyakorlasa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Ellenfél tisztelete, felel0sség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, moge kertilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

KAPCSOLODASI PONTOK:
Vizualis kultura,
Matematika

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
Oraszam: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK
— nyitott az alapveté mozgasformak ujszerii és alternativ kdrnyezetben torténé alkalmazasara,
végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak,
valamint a szabadban, illetve a
természetben valo kozlekedés
szabalyainak kovetkezetes betartasa
— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési
szabalyainak tudatositasa
— A szabadban végezhetd népi jatékok, a
téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél,
tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
onallo feladatokkal
— A megtanult természetben tizhetd
sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (pl.:tarazas, kerékparozas...)
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KULCSFOGALMAK/FOGALMAK:
Sportdltdzet, 1itds jatékok

KAPCSOLODASI PONTOK:
Technika és életvitel: életmiikddésiink, szervezetiink felépitése, mikddése, tajékozodasi és kozlekedési
alapismeretek

A TOVABBHALADAS FELTETELEI:

TEMAKOR: Gyo6gytestnevelés
Javasolt oraszam: A jogszabalyokban ¢€s a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
— az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikaval Gszik;
— a testnevelési ¢és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;
— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:
ISMERETEK:
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai
megjelennek a kiilonboz6 témakdrokbe dgyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok
végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalodsitani:
— A helyes légzéstechnika elsajatitasa
— A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasa
— Egyszertibb korrekcios gimnasztikai
gyakorlatok pontos végrehajtasa
— A helyes testséma kialakitasat szolgalo
gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil
— A tart6- és mozgatd Szervrendszer
izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald
kiilonbozd testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa
— Az 4lloképesség-fejlesztés
jelentdségének felismerése, kitartasra
nevelés
— Mozgas- és terheléshatarok
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megismertetése, azok kiterjesztését
szolgal6 tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

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

KULCSFOGALMAK/FOGALMAK: Helyes testtartas, testséma

KAPCSOLODASI PONTOK:

A TOVABBHALADAS FELTETELEI A 4. EVFOLYAM VEGEN:

e Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio - (folyamatos)

— Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

— A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

— A sziv és az izomzat miikddésének elemi ismeretei.

— Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és 1ild helyzetben, a medence kdzéphelyzete
beallitasa.

— A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti kialakitasuk.

— A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

— Fegyelmezett gyakorlés és odafigyelés a tarsakra, célszerii eszkdzhasznalat.

— Az aktiv-mozgasos relaxéci6 gyakorlatainak felismerése. A mozgas és a nyugalom

o Kiiszasok és maszasok, Jarasok, futasok; Szokdelések, ugrasok; Dobasok, iitések; Tamasz-,
fiiggés- és egyensulygyakorlatok; Labdas gyakorlatok:

— Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerii
kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgéaskapcsolatok sokrétii
felhasznalasaval.

— A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

— A mozgasmintak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak
ismerete.

— Fejlédés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

— A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszeriiségre, biztonsagra torekvés.

— A sporteszkozok szabadidds hasznalata igénny¢€ €s 6oromforrassa valasa.

— A futé-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek ismerete.

— Kiilonb6z6 intenzitasa és tartamu mozgasok fenntartasa valtozoé koriilmények kozott, illetve
jatékban.

— Széleskorli mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

— Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol allo egyszerii
tornagyakorlat bemutatésa.

— Stabilitas a dinamikus €s statikus egyenstlyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

e Testnevelési és népi jatékok:

— Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

— Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorl6 és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd
kisjatékokban.

— A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodo 6rom, €lmény €s tanulasi lehetdség
felismerése.

— A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kdzos cél
fontossaganak tudatosulasa.

57




A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Probalkozas a ritmus kdvetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és
csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés.

A jatékok térformainak megvaldsitasa.

Kiizdofeladatok és —jatékok:

Az alapvet0 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamadoé- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.
Foglalkozasok alternativ kornyezetben:

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszkozok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az id6jarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkddés okainak ismerete.
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