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Banati Miklés Német Nemzetiségi Altalanos Iskola Helyi

Tanterv-Testnevelés

A Testnevelés és egeészségfejlesztés az egyik legosszetettebb
tanulasi terulet, meglehetésen komplex ceélkitlzéssel. Egyik
legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlddésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti
alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitia meg,
mikozben az alapkompetenciak és az ezekre épuld Nat
kompetencia-0sszetevok fejlesztése is megtortenik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenyseég,
illetve a testedzés lehetbségeinek és eljarasainak felhasznalasaval,
a pedagogus személyes példamutatd magatartasan keresztul
alakitja, formalja. Az egészséges €és harmonikus életvitelt
megalapozo ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa az alapfoku
oktatas kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat
nevel6-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedé szerepe van a
testnevelés tantargy tanitasanak, amit a szukséges képzettséggel
rendelkez6 pedagdgus végez. A tantargy jelentéségét noveli, hogy a
koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai
nagyrészt erre az életkorra tehetok. A tanulok termeészetes
igényeébdl fakadé mozgasszukseégletet ugy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet
kapjon a motoros képesseégek fejlesztése. A testnevelés
meghatarozd6 szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének,
életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a
mozgas €s a mozgastanulas iranti pozitiv attitid, amely jelentésen



hozzajarul az élethosszig tartd, egészsegtudatos, tevékeny,
harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. igy valhat az egyén késébb
a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teruletén a
rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az
egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a
természetkozeli helyszineken veégzett rendszeres testmozgas
szUkségesseégének tudatositasa a kornyezet megismerésén
keresztul jarul hozza a fenntarthatdé jelen és jov6 iranti
elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szamara biztositani
kivanja. a hatékony és élményszerd tanulast. A gyors
mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok
megszilardulasa. Ennek  érdekében érvényesulnie kell a
fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az Osszetettebb helyzetekben torténd
végrehajtasig. A tanulasi folyamat soran érvényesulnie kell a
sikerességnek, az oromteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyutt kialakithatja a
testneveléshez, a testmozgashoz f(iz6d6 pozitiv érzelmi
viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan els6sorban a jatékos
cselekvéstanulast helyezzik el6térbe. A differencialas elvét
alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamara
megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a
gyerekeket a kovetelmények erbkifejtésre késztessék, de ez ne
vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon



hatranyos megkulonboztetést. Ugyanakkor a tanuldokat hozza kell
segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célia — a prevenciot maximalisan
figyelembe véve - a tanulok  mozgasmdiveltségének,
mozgaskészségeinek, motoros képessegeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos
cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a diakok
onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A
testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz,
hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel
erOvel, gyorsasaggal és allokéepességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejloédik izomérzékelésuk,
ritmus- és reakcioképesseguk, térbeli tajekozdédd és egyensulyozo
képességuk. A mozgastanulas soran elsajatitiak a kulonbozo
futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszeru
tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatokat.

A  kuzddsportoknak  kiemelt szerepuUk van a gyermek
személyiségfejlesztésében. Az ember természetes
kizdémozgasain, huzason, tolason, kiemelésen alapulo jatékok és
kUzdofeladatok soran a gyermek megtanulja felbecsulni sajat és
tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracioja,
tiréképessége novekszik, mikdozben a gydzelem és kudarc
megelésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformaja az uszas — mint az egész
életen at preventiv, rekreacios, kondicionalis jelleggel is
alkalmazhato tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatas,



melynek keretében az esetleges gatlasok turelmes és jatékos
formaban oldhatok.

A lelkierd, a kitartas, a kizd6képesség, a batorsag, a becslulet, a fair
play, az onuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia
mind fejlesztés alatt allnak az egyszer, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanuldk mozgastanulasanak személyiség-osszetevdiben — az
ertelmi bevéséssel szemben — a mechanikus masolas dominanciaja
jellemzd. Memdrigjukban a szavak jelentésében rejlé informacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-
okozati viszonyaiban a jelenségszinti megértés felllirja a logikai
értelmezés alternativajat. Figyelmuk, koncentraloképesseguk
szetszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
oraszervezeési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet
kapnak a direkt mdodszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célia mellett részcél az 1-4. évfolyam korében
megjelendé mozgasszervi elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati
betegségekben szenved6 gyermekek testedzésének,
mozgasmuiveltséguk kialakitasanak biztositasa, az egészséqi
allapot, a teljesit6képesség helyredllitasat kinald testgyakorlatok
elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy
eredményesseégéhez fontos a meély és érté (motoros) tanulas
képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a



kornyezettel kialakult kdlcsonhatas eredményekeént létrejovd, tartos
és alkalmazkodé valtozas, amely a kulonb6zé tanulasi formakkal
O0sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mas teruleteire is
hatast gyakorol. A kilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kulonos
tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban - jelent6s
befolyassal van a tanuldé kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység.
Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és
tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és
gyakorlatorientalt.

A kommunikacidés kompetenciak: A testnevelés — az érthetbség,
az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a
nyelvi kommunikacid mindségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett korulmények kozott, felhivd, felszélitd mddon
zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétlendl formalt és artikulacié
nélkuli beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a
testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az
arc izmainak jatékat. A  sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacid6 mentén folynak, elég csak a jelzésértéki
testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6 mozgasok kifejezberejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval
lehetévé valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén
tervezhet6 motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas
soran els6sorban a cselekvéses tényez6 dominal, de a
hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a



kognitiv komponensektdl is fugg. A beszéd és a gondolkodas
kapcsolata révén valik lehetévé a motoros tevékenységekkel
Osszefuggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz
szUkséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld
problémamegolddé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jelleg
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés
tantargy a személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziukséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal
kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a
motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak
és tanitasanak jelentés kozosseégfejleszté hatasa van. Kulon
kiemelendbk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egyuttmdkodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kozos
célkitizések, a kdzOs gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton bellli 6sszetartozas
€s egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis
tudatossag kompetenciai: A tanuld kreativ alkotasokat hoz létre
(pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen
teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas
rekreaciot tamogaté elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni



az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredmeényeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdépai és a vilag testkulturalis
Ooroksegét.

Az iskolai testnevelésora keretén belil megvaldsuld konnyitett
testnevelés esetében — amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt
ideiglenesen, illetve tartésan csokkent teljesitbképességu tanuldk
vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbdl addédd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve,
differencialtan kell megvalositania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez
a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés
témakor.

A korszerl gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi
korrekcios gyakorlatok tulsulyara épul6 tananyagtartalommal,
indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valo
megjelenést a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként
jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenldé aranyban
megjelend, a kerettantervben megvalosuld témakorok elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés
specifikus gyakorlatelemei. Az onalléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teruleten érintett
tanuldkra vonatkozik, mely kulon orakeretben valosul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos o6rakeret meghatarozasahoz ad
segitseget ,A témakorok attekintd tablazata” kiegészité szovege.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitiidjenek kialakitasa
érdekében az értékelés alapja a természetes mozgaskészsegek és
a sportagi jelleghd el6készitd mozgasformak Kkivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek terlletén a tanuld



onmagahoz meért fejlédése. Az alsdé tagozatos diakok életkori
sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakito fejleszto-formald értékelés.
A pszichomotoros teljesitmény az eérzelmi-akarati tényezdOkkel
koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.



1. évfolyam

Ahogy az els6 oOnalld lépések, ugy az 1. évfolyamon megélt
testnevelésorak is meghatarozdéak a gyermek életében. Eletkori
sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem
utolsésorban az o6romérzet mozgason keresztlli kifejez6dése,
megvaldsulasa. A tanuldk mar az elsé tandérakon megismerik a
testkultura alapjait: az oOltozdi és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkulozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai
kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a
gyermek szokasrendjevé, mellyel a kulturalis tudatossag
kompetenciai kialakulnak. Az oOra szervezési kereteit adjak az
egyszerl rendgyakorlatok, melyeken keresztll a tanulok megismerik
és megtapasztaliak a kozossegben torténd alkalmazkodas, a
tolerancia és onfegyelem szociokulturalis jelentéségét, ezzel
megalapozva a kovetkezs iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelésségvallalas  kompetenciai  eredményes  kialakitasanak
lehetbségét.

A  testnevelés  kerettanterv a  korosztaly szamara a
mozgasmuveltség teruletén kiemelten fontosnak tartja az alapvet6
helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok,
utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd
fejlesztését. A  Kkivitelezést az egyszerlség és konnyi
megvaldsithatdésag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és
egyéni megmeérettetéssel szemben els6ésorban a jatékossag kerul
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszerien



kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak, ahol a
kulonbozb egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen
csOkken a kudarcélmény lehetésége. Ennek megvaldsitasaban
kiemelt szerep  juthat a Kolyok  Atlétikai Program
eszkozrendszerenek és modszertananak.

Az egyszeri gimnasztika és torna jellegi  gyakorlatok
nélkulozhetetlen eszkdze a megfeleld testsémak, a téri tajékozddo
képesség, a ritmusérzék és egyensulyozé képesseg alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen
mozgastanulas és -fejlesztés  kellékei, hanem  kozvetett
idegrendszeri hatasukon keresztll a kognitiv teruletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kuzdbgyakorlatok komplex
kondicionalis és koordinacios fejleszt6 hatasa megmutatkozik a
kitartas, a fizikai er6 fejlédésén tul az Ugyesség, a kognitiv
koordinacios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -
megoldé képesség terén. Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk
szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a
tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell
alkalmazkodni ugy, hogy nem hatarozhatdé meg el6re a kuzdelem
kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétlenul dontenek a
gyb6ztes javara, hiszen az ugyesseg, leleményesség, kitartas és
onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A
tanulok valtozatos érint6 jatékokon keresztll ismerkednek meg a
test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek
célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok elbtérbe helyezése teszi lehetdve,
hogy késObb elsajatithatok legyenek a labdajatékok és



csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztul kifejezésre kerulnek a
szemeélyes karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban el6segitve a
tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenul figyelembe kell venni a koncentracios
képesség idbbeli korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények
kevésbé lehetnek egy-egy tandra onallo fejezetei, inkabb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédo elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés els6dlegesen vizualis
jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentésége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika
gyakorlatok mellett — hangsulyosan jelenik meg a jatékos
mozgasformak, az utanzé kuszasok és maszasok, a testnevelési és
népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformakat 6sszeflggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan Kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének
elsajatitasaig fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6
mozgasformak viszonylag onallé es tudatos



végrehajtasahoz;

- olyan szintU relativ erbvel rendelkezik, amely lehetévé teszi
Osszefuggbd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti
0sszhang megteremtéseét.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

—az alapvetd mozgasformakat kuls6leg meghatarozott
ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és
dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre,
a hasonld6 mozgasok szimultan és egymast Kkovetd
végrehajtasaban megfelelé szintli tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

—a versengések és a versenyek kozben tolerans a
csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a
kozOsséget pozitivan alakitd résztvevo;

- felismeri a sportszerl és sportszeritlen magatartasformakat,
betartja a sportszerli magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a kulonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat,
elkertlésukhoz tanari segitséget ker;

- ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejlesztd
alapveté mozgasformakat;

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



— csaladi hattere és a koOzvetlen kornyezete adta
lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen onallo,
adott esetben segqiti tarsait;

- megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas
alapelveit, képes kulonbséget tenni egészséges és
egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 144 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 10
relaxacio
Kuszasok eés maszasok 14
Jarasok, futasok 20
Szdkdelések, ugrasok 18
Dobasok, utések 12
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 15




Klzdbfeladatok és -jatékok 10

Foglalkozasok alternativ kornyezetben 10

Osszes 6raszam: 144

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,Gyogytestnevelés” témakor odraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-6rara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjak meg, a tobbi témakor oraszamanak terhére. A
gyogytestnevel6 tanar a ,Gydgytestnevelés” témakor oOraszamat,
illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének meértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségeének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEmakOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT OrRASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja
végre;

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:




e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv
hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, veégrehajtasanak
megismereése

e 2-4 Uutem( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa

o Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szetszort alakzat) és alkalmazoé gyakorlasa

* Menet- és futasgyakorlatok kulonbozé alakzatokban

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

» A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
el6seqitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdOsitéseét
szolgalé gyakorlatok helyes végrehajtasa

» A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat;
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-
gyakorlat, utasitas, széban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik és elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemd(
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegséguk pozitiv iranyu



megvaltozasat el6segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas és a helyes
légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
— mozgasmauveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kkuszasok, maszasok alapvetd Dbalesetvédelmi
szabalyainak megismerése

o Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
hasznalattal elére, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott utvonalon, kulonb6z6 tamasztavolsagokkal
€s mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is)

e Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogok

o Testséma, térbeli tajekozodd képesseg és szem-kéz-lab
koordinacio fejlesztése

* |lzomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése



o Kuszo6 és maszo csapatjatékok

e Sor- és valtdéversenyek alkalmazasa utanzé kuszo és
maszo feladatokkal jatékos formaban

e Vizszintes  fellleteken, ferde vagy @ flggéleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kulonb6zo
iranyokban

e TOrzsizom-erfsités az utanz6 mozgasok jatékos
felhasznalasaval

o Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzé  gyakorlatok, kuszasok-maszasok  kifejezései  (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas, katonakuszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom
erOsitését szolgaljak az egyszerl statikus utanzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, oOsszetett kuszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAavasorT OraszAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.



A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulé:
- futasat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok egyenes vonalon elbre, hatra, oldalra, kulonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakoz6
lépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel,
kllonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

- Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
oriasjaras), valamint egyéb utanzé formakban (pl. tyuklépés,
lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

- Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika futasokat elbkészitdé és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kodzben karlendités nélkdl és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilénb6zé testhelyzetekbdl

- Futasok kulonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és
iven egyenletes tempodban és ritmussal

— Folyamatos futasok 3-5 percen keresztul
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jaras, utanzdé jaras, futas, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, lépéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas



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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulé:
—a kulonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6keészitd
mozgasformait a vezetd muiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— LehetGség szerint a KolyOkatlétika ugrasokat elOkészité és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Helyben szokdelések paros zart Ilabbal és kulonb6zé
terpeszekben tapsra, zenére

- Szokdelések két labon elbre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-
20 cm-es magassagu feluletekre fel és le

— Sasszeé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa

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



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

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

- Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé
szOkdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szoOkdelések a belgyogyaszati
betegseégek esetén differencialt, egyénre szabott modon elbsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmiuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
—a kulonb6z6 dobasmodédok alaptechnikait és eldkészitd
mozgasformait a vezetd6 milveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja vegre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Lehet6ség szerint a KolyOkatlétika dobasokat elbkészitdé és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai
- Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok



kézben a labdaval, helyben és haladas kdzben

- Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

- Kétkezes mells6 I0kés, hajitas Ulésben, térdelésben és allasban
tarshoz vagy célra

= Konny( labda guritasa, terelése floorball-, teniszutd, tornabot
vagy egyeéb eszkoz (pl. kézben Iévé labda) segitségével tarshoz
vagy celfellletre

- Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban,
helyben és mozgas kozben
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dobas, guritas, Iokés, hajitas, terelés, Utés, célfelllet, dobasirany,
utéfogas, tenyeres oldal, fonak oldal

A gyodgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabdl adekvat dobasok, uUtések elsajatitasa révén lehetbvé
valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa, a kulonboz6 utés sportok adaptalt alkalmazasa.

TEmAakOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JavasorT 6raszAaMm: 20 oOra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes



testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

—a tamasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodd erb6- és egyensulyozasi képesseggel
rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A tér-, izom- és egyensulyérzek fejlesztése

- A helyes testtartas tudatositasa

= A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus
bemutatasa (guruldatfordulas elére, tarkdallas)

- Egyszer( tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

— Akadalypalyak lekizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendulet

- Maszdkulcsolas tanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

- Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldalsé és hatsé
tamaszban kulonboz6 testrészek hasznalataval, kulonbozé kar-
és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyeb utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kulonboz6 iranyokba haladassal,
fel- és lelépéssel, allandé tamasztavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsé, hatsé és oldalso fuggéallasok, majd fluggések
kulonb6z6 fogasmodokkal, lab- és kartartasokkal; utanzo
fuggoballasok

- Dinamikus fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fellle,
fordulattal, allandé fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,



ritmussal

- Egyszer(i statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok

végrehajtasa
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egyensuly, tdmasz, fuggés, fuggdallas, gurulas, guruldéatfordulas,
tarkéallas, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, pokjaras,
rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras,
térdelés, felguggolas, alaplendulet, madarfogas
A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkul a tamasz-, fliggés-
és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetbk el az egészseégi
allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegi  mozgasformakat
sportjaték-eldkeészitd kisjatékokban;

— jatéktevekenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges



versenyszellem meg6rzéseére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- labdas Ugyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai
helyzetekre épulé folyamatos, célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa

- Kézzel és labbal, helyben és haladassal tortén6 labdavezetési
modok alaptechnikainak elsajatitasa

= A kulonb6z6 méretll és tomegl labdakkal labdavezetési,
guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval
kUlonbozd testhelyzetekben és kulonbozd iranyokba torténd
mozgassal

- Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon
elére, oldalra, hatra, korbe vagy valtozo iranyokba

- A labdaérzék-fejlesztd,  pontossagot, a  hibaszazalék
csOkkenését elbtérbe helyezd paros, csoportos versengések

- A labdas alaptechnikak vezet6 miveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, felsé atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés,
guritas, bekisérés, gorgetés

A gydgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kilonb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasa el6segithetdé az
izomzat, motoros képesseg fejlesztésével. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a



tanuld6 a betegseégtdl, illetve az elvaltozastdl fuggetlenul is
gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:

— a megtanultak birtokaban orommel, a csapat telies jogu
tagjakeént vesz részt a jatékokban;

- jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegi  mozgasformakat
sportjaték-eldkeészitd kisjatékokban;

- labdas Ugyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai



helyzetekre épul6 folyamatos, célszeri jatéktevekenyseéget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A Kkulonb6z6  testnevelési jatékok  balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa

- Egyszerl fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

- Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogo- és
futojatékokban az iranyvaltoztatasok, meély sulyponti helyzetben
tortend elindulasok-megallasok, cselezések utkozés nélkuli
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elbkészité testnevelési jatékokban a tamadd
és vedod szerepekhez tartozo tudasanyaggal vald ismerkedés

- A nepi jatékokon keresztil a  koOzOssegi  élmény
megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

- A veégtagok helyzetének, az izmok feszlltségi allapotanak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozd
képességet fejlesztdé szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi
jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igenyld
paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus  célfeluletek eltaldlasara torekvé —  kulonbozé
dobasformakra, rugasokra, utésekre épuld, valtozatos tomegl
és méretl eszkodzoket felhasznald — célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyuttmikodeés erbsitése
paros és csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,



parban és csoportokban, torekedve a mozgasvegrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer nélkdl

- A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto-
és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valé érintkezés
szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuld népi jatékokkal
a test oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkozo6 ismeretek
tudatositasa, a téri tajékozddo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és
ritmusérzekelés képességeének fejlesztése
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok
statikus és dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny,
valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és
népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval noOvelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejet, fejleszti az
alloképesseget és mozgasmuiveltsegét. A kulonbozd jatékok
eléseqgitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretéset, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.



TEmAKOR: Kiizdofeladatok és -jatékok

JAVASOLT OrRASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
—ismeri és képes megnevezni a kuzdéfeladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;
- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-
test elleni kizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Ismerkedés a boérérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segitdé paros,
csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztd feladatokkal

= Az Adllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a
reakcioid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejlesztd, tarsérintés nélkuli paros, csoportos és csapat jellegi
eszkozos kuzdojatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovet6 végrehajtasa

- A kizddjatékokban jellemz6 tamadd és veéd6 szerepek
gyakorlasat elbsegit6, a gyorsasagot, az egyszerlU reagalasi
képességet, az egyensulyérzeket fejleszté paros, csoportos és
csapat jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval



- Klizdelemre képessé tevd egyszerl technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfelel6 végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsulése egyszerl paros és
csoportos kuzdéfeladatok soran

= A kuzddjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(
kUzdés szemléletének megismerése

= A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerl huzasokra,
tolasokra épulé paros kuzddjatékok kulonboz6é  kiinduld
helyzetekbdl, a test kulonb6zé részeivel, eszkozokkel vagy
anelkdl
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hiuzasok, tolasok, oOnkontroll, sportszeri kiuzdelem, esések,
labérintések, kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a
kuzddofeladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a
tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességet és mozgasmuiveltségét. A kulonbozd  jatékok
eléseqgitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretéséet, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JavasorT oraszAaMm: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:



- nyitott az alapvet6 mozgasformak uUjszerli és alternativ

kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

- A szabadtéri foglalkozasok  Oltozkodési  szabalyainak
megismereése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

- Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

= Gorduld mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar;
hdgolydzas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

- Természetben (zhet6 sportagak megismerése (turazas,
korcsolyazas)
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idGjaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas, tajékozéddas, kozlekedeési
szabalyok, természetvédelem



A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6  tanuldk  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséglk ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitoképesseg pozitiv iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
Javasort Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben
rogzitettnek megfeleléen’

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

— megfeleld altalanos alloképesseg-fejlédést mutat;

— a megtanultak birtokdaban orommel, a csapat telies jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;

- ellendrzott tevékenyseg keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

— az elsajatitott egy (vagy tdobb) uszasnemben helyes technikaval
uszik;

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem megbrzésére;



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

A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
- A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a
kilonbdz6 témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként.
Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon
kival az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:
» A helyes légzéstechnika elsajatitasa
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

o Egyszerlbb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa
e A helyes testséma kialakitasat szolgalo

gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkdl

e A tarto- es mozgatoszervrendszer
izomzatanak, mozgekonysaganak

(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kllonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

e Az  alléképesség-fejlesztés  jelentdségeének
felismerése, kitartasra nevelés
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e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése,

azok kiterjesztését szolgald tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa

e Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és

negativan befolyasolo (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a  kulonbozé
testgyakorlatok elsajatitasan keresztul

helyes testtartas, testséma



2. évfolyam

Az els6 évfolyam utan a 2. évfolyamon megélt testnevelésoérak is
meghatarozéak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az
ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem utolsésorban az
oromérzet mozgason keresztuli kifejez6dése, megvaldsulasa. A
tanulok mar ismerik a testkultura alapjait: az 6ltoz4i és teremrend, a
tiszta és megfelel6 sportfelszerelés nélkuldozhetetlenségét, az
alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a
szakaszban valnak a gyermek szokasrendjeve, mellyel a kulturalis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az oOra szervezeési kereteit
adjak az egyszerl rendgyakorlatok, melyeken keresztul a tanuldk
meég jobban megismerik és megtapasztaljak a k6zosségben torténd
alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturalis
jelentéségeét, ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok
tarsadalmi részvétel és felel6ssegvallalas kompetenciai eredményes
kialakitasanak lehet6segét.

A testnevelés  kerettanterv a  korosztaly szamara a
mozgasmuveltség teruletén kiemelten fontosnak tartja az alapvet6
helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok,
utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd
fejlesztését. A  Kkivitelezést az egyszeriség és konnyl
megvaldsithatdésag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és
egyeni megmeérettetéssel szemben els6sorban a jatékossag kerul
elétérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszerlen
kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak, ahol a



kilonb6z6 egyeéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen
csOkken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvaldsitasaban
kiemelt szerep  juthat a Kolyok  Atlétikai Program
eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszerl gimnasztika és torna jellegi  gyakorlatok
nélkulozhetetlen eszkdze a megfeleld testsémak, a téri tajekozddo
képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesseg alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen
mozgastanulas és -fejlesztés  kellékei, hanem  kozvetett
idegrendszeri hatasukon keresztul a kognitiv teruletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott klzdbgyakorlatok komplex
kondicionalis és koordinacios fejleszt6 hatasa megmutatkozik a
kitartas, a fizikai er6 fejlédésén tul az Ugyesség, a kognitiv
koordinacios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -
megoldé képesség terén. Kiemelten fejléddik tovabba a tanuldk
szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a
tevékenység kozben folyamatosan valtozéd helyzetekhez kell
alkalmazkodni ugy, hogy nem hatarozhaté meg el6ére a kuzdelem
kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétlenul dontenek a
gylOztes javara, hiszen az Ugyesség, leleményesség, kitartas és
onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A
tanuldk valtozatos érint6 jatékokon keresztul ismerkednek meg a
test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek
célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6ve,
hogy késbbb elsajatithatdok legyenek a labdajatékok és
csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai



alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztul kifejezésre kerllnek a
személyes karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban el6segitve a
tanulék megismerését.

A korosztalynal feltétlenll figyelembe kell venni a koncentracios
képesség iddbeli korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények
kevésbé lehetnek egy-egy tanora onallo fejezetei, inkabb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédo elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés els6dlegesen vizualis
jellegli és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentésége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcidés gimnasztika
gyakorlatok mellett — hangsulyosan jelenik meg a jatékos
mozgasformak, az utanzo kuszasok és maszasok, a testnevelési és
népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformakat 0sszefluggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan kivitelezi;
- a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének
elsajatitasaig fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6
mozgasformak viszonylag onallé es tudatos
végrehajtasahoz;



— olyan szintU relativ erdvel rendelkezik, amely lehet6vé teszi
O0sszeflggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti
0sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

—az alapvetd mozgasformakat kuls6leg meghatarozott
ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és
dinamikaval képes vegrehajtani;

— az egyszeribb mozgasformakat jél koordinaltan hajtja végre,
a hasonl6 mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasaban megfelel6 szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

—a versengések és a versenyek kozben tolerans a
csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplbje, a
kOzOsseget pozitivan alakito résztvevo;

- felismeri a sportszer( és sportszeritlen magatartasformakat,
betartja a sportszerli magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a kulonboz6 veszély- és baleseti forrasokat,
elkertlésukhoz tanari segitséget ker;

— ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejlesztd
alapvet6 mozgasformakat;

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

— csaladi hattere és a koOzvetlen kornyezete adta



lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltézkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen onallo,
adott esetben seqiti tarsait;

- megismeri az életkordanak megfelel6 sporttaplalkozas
alapelveit, képes kulonbséget tenni egészséges és
egeészsegtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 144 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 3
relaxacio
Kuszasok és maszasok 14
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, utések 14
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 15
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 15




Klzdbfeladatok és -jatékok 10

Foglalkozasok alternativ kornyezetben 20

Osszes 6raszam: 144

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,Gyogytestnevelés” témakor odraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves Oraszam 30-50%-aban
allapithatjak meg, a tobbi témakor oraszamanak terhére. A
gyogytestnevel6 tanar a ,Gydgytestnevelés” témakor oOraszamat,
illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének meértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségenek,
elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEmakOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja
vegre;

o tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv
hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, veégrehajtasanak
megismerése

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

o Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szetszort alakzat) és alkalmazo6 gyakorlasa

* Menet- és futasgyakorlatok kulonbozé alakzatokban

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

» A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
el6seqitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erGOsitését
szolgal6 gyakorlatok helyes végrehajtasa

» A gyakorlatvezetési mdodszerek megeértése, a gyakorlatok
tanari utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat;
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitdas, szoban  kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik és elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemd(
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegséguk pozitiv iranyu



megvaltozasat el6segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas és a helyes
légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
— mozgasmauveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kkuszasok, maszasok alapvetd Dbalesetvédelmi
szabalyainak megismerése

o Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
hasznalattal el6ére, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott utvonalon, kulonb6z6 tamasztavolsagokkal
€s mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is)

e Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogok

o Testséma, térbeli tajekozodd képesseég és szem-kéz-lab
koordinacio fejlesztése

* |zomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése



o KuUszo6 és maszo csapatjatékok

e Sor- és valtdéversenyek alkalmazasa utanzé kuszo és
maszo feladatokkal jatékos formaban

e Vizszintes  fellleteken, ferde vagy @ flggéleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kulonb6zo
iranyokban

e TOrzsizom-erfsités az utanz6 mozgasok jatékos
felhasznalasaval

o Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzé  gyakorlatok, kuszasok-maszasok  kifejezései  (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas, katonakuszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom
erOsitését szolgaljak az egyszerl statikus utanzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, oOsszetett kuszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
= megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.



A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
- futasat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok egyenes vonalon elbre, hatra, oldalra, kulonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakoz6
lépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel,
kllonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
oriasjaras), valamint egyéb utanzé formakban (pl. tyuklépés,
lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

- Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika futasokat elbkészitdé és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kodzben karlendités nélkal és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

- Sor- és valtdéversenyek parban és csapatban, szembdl és
hatulrdl torténd valtassal

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

~ Allérajt induldsok hangjelre, kiilénb6zé testhelyzetekbdl

- Futasok kulonboz6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és
iven egyenletes tempodban és ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztul
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jaras, utanzoé jaras, futas, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, |épéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas



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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
—a kulonboz6é ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd
mozgasformait a vezetd mulveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— LehetGség szerint a KolyOkatlétika ugrasokat elOkészité és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Helyben szokdelések paros zart labbal és kulonb6zé
terpeszekben tapsra, zenére

- Szokdelések két labon eldére-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-
20 cm-es magassagu feluletekre fel és le

— Sasszeé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa

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



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

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

- Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé
szOkdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szoOkdelések a belgyogyaszati
betegseégek esetén differencialt, egyénre szabott modon elbsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmiuveltség fejlesztéseét.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo6 feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
—a kulonb6z6 dobasmoddok alaptechnikait és eldkészitd
mozgasformait a vezeté milveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja vegre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- LehetGség szerint a KolyOkatlétika dobasokat elbkészitdé és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai
- Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok



kézben a labdaval, helyben és haladas kdzben

- Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

- Kétkezes mells6 I0kés, hajitas Ulésben, térdelésben és allasban
tarshoz vagy célra

= Konny( labda guritasa, terelése floorball-, teniszutd, tornabot
vagy egyeéb eszkoz (pl. kézben Iévé labda) segitségével tarshoz
vagy celfellletre

- Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban,
helyben és mozgas kozben
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dobas, guritas, I0kés, hajitas, terelés, Utés, célfelllet, dobasirany,
utéfogas, tenyeres oldal, fonak oldal

A gyodgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabdl adekvat dobasok, uUtések elsajatitasa révén lehetbvé
valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa, a kulonboz6 Utés sportok adaptalt alkalmazasa.

TEmakOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasformainak
kombinacidéit valtozé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes



testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

—-a tamasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodd erb6- és egyensulyozasi képesseggel
rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A tér-, izom- és egyensulyérzek fejlesztése

- A helyes testtartas tudatositasa

= A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

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

- Egyszer( tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

- Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendulet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon,
kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldals6 és hatsé
tamaszban kulonb6z6 testrészek hasznalataval, kulonboz6 kar-
és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyeb utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kulonboz6 iranyokba haladassal,
fel- és lelépéssel, allandé tamasztavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hatsé és oldalsé fuggballasok, majd fuggések
kulonb6z6 fogasmoddokkal, lab- és kartartasokkal; utanzo
fuggoballasok



- Dinamikus fuggdallasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allandé fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, fuggés, fuggballas, gurulas, guruldéatfordulas,
mérlegallas, tarkdallas, ,csikérugdaldézas”, maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendulet, madarfogas

A gydgytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkul a tamasz-, fuggés-
eés egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révéen pozitiv valtozasok érhetbk el az egészségi
allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

— a megtanultak birtokaban oroOmmel, a csapat telies jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

— célszerllen alkalmaz sportagi jellegl  mozgasformakat



sportjaték-eldkészitd kisjatekokban;
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
- labdas Ugyességi szintje lehetbveé teszi az egyszerd taktikai
helyzetekre épuld folyamatos, célszer( jatéktevékenyseget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A labdas tevékenységek balesetmegelbzési szabalyainak
tudatositasa

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

= A Kkulonb6z6 meéretl és tomegl labdakkal labdavezetési,
guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval
kUlonbozd testhelyzetekben és kulonbozd iranyokba torténd
mozgassal

- Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon
elére, oldalra, hatra, korbe vagy valtozo iranyokba

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

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

— A labdaérzék-fejlesztd,  pontossagot, a  hibaszazalék
csOkkenését elbtérbe helyezd paros, csoportos versengések

- A labdas alaptechnikak vezet6 miveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, felsdé atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés,
guritas, bekisérés, gorgetés

A gydgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kilonb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasa el6segithetdé az
izomzat, motoros képesseg fejlesztésével. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a
tanuld a betegsegtdl, illetve az elvaltozastol fuggetlenal is
gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevekenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

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

— célszerllen alkalmaz sportagi jellegl  mozgasformakat



sportjaték-eldkészitd kisjatekokban;
- labdas Ugyességi szintje lehetbveé teszi az egyszerd taktikai
helyzetekre épuld folyamatos, célszer( jatéktevékenyseget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kilonb6z6  testnevelési  jatékok  balesetmegelbzeési
szabalyainak tudatositasa

- Egyszer(l fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznalé fogdo- és
futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mely sulyponti helyzetben
torténd elindulasok-megallasok, cselezések utkozés nélkuli
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado
és védd szerepekhez tartozd ismeretek elsajatitasa,
feladatainak gyakorlasa

- A népi jatékokon keresztil a  koOzOsseégi  élmény
megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

- A veégtagok helyzetének, az izmok feszlltségi allapotanak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozdé
képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi
jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igenylo
paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus  célfellletek eltalalasara torekvé —  kulonboz6
dobasformakra, rugasokra, utésekre épuld, valtozatos tomegl
és méretl eszkodzoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyuttmikodeés erbsitése
paros és csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal



- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvegrehajtas
hibaszazalékanak csokkentéseére id6kényszer nélkul

- A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitese,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazdé valto-
és sorversenyekkel, futd- és fogodjatéekokkal

— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valé érintkezés
szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuld népi jatékokkal
a test oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkozo6 ismeretek
tudatositasa, a téri tajekozddd képesség fejlesztése

- Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és
ritmusérzékelés képességének fejlesztése
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogodjatéekok
statikus és dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny,
valtéverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanuld6 megismeri azokat a testnevelési és
népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképesseégét és mozgasmuiveltségét. A kulonbozé  jatékok
elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.



TEmAkOR: Kiizdofeladatok és -jatékok

JAVASOLT OrRASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzéseére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
—ismeri és képes megnevezni a kuzddbfeladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;
- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-
test elleni kizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ismerkedés a bérérintés és testkOzelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegitd paros,
csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztd feladatokkal
— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a
reakcioid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejlesztd, tarsérintés nélkuli paros, csoportos és csapat jellegi
eszkozos klUzdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovet6 végrehajtasa
- A kizdjatékokban jellemz6 tamadd és vedd szerepek
gyakorlasat el6segitd, a gyorsasagot, az egyszerld reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és



csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

- Kuzdelemre képessé tevd egyszerl technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfelel6 végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsulése egyszerl paros és
csoportos kuzdéfeladatok soran

= A kuzddjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(
kUzdés szemléletének megismerése

- A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra,
tolasokra épulé paros kuzdojatékok kulonbozé  kiinduld
helyzetekbdl, a test kulonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy
anelkul
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huzasok, tolasok, oOnkontroll, sportszerl kuzdelem, esések,
labérintések, kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld6 megismeri azokat a
klizdo6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval ndvelheti a
tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképesseégét és mozgasmuiveltségét. A kulonbozé  jatékok
elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TiEmakOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK



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

- nyitott az alapveté mozgasformak Ujszeri és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:

- ellendrzott tevékenyseg keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

- A szabadtéri foglalkozasok  Oltozkodési  szabalyainak
megismereése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

- Gorduld mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar;
hogolyozas, szankd) megismereése

— Szabadtéri akadalypalyak lekluzdése

- Természetben (zhet§ sportagak megismerése (turazas,
korcsolyazas)
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id6jaras, Oltozkodeés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas, tajéekozodas, kozlekedeési
szabalyok, természetveédelem

A gybgytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6  tanuldk  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséguk ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitOképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
Javasorr Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben
rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

— megfeleld altalanos alloképesseg-fejlédést mutat;

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

- ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;



— jatéktevekenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem megébrzésére;

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

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
- A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a
kulonb6zd témakorokbe agyazottan, annak szerves részekeént.
Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon
kival az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:
» A helyes légzéstechnika elsajatitasa
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
Egyszerlbb korrekcidés gimnasztikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa
A helyes testséma kialakitasat szolgalo
gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkdl

A tarto- es mozgatoszervrendszer
izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa
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e Az alléképesség-fejlesztés  jelentdségeének

felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és
negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a  kulonboz6
testgyakorlatok elsajatitasan keresztul

helyes testtartas, testséma



3. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kulonboz6 kognitiv és
affektiv teruletek fejlddése a nagymértékli mozgasszukségletben is
kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6északhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi
kornyezetben, értelmi képességei jelentésen javultak. Az idészak f6
célja, hogy atvezesse a diakokat a mozgasmiuveltség kulonb6zé
sportagakban testet oltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futo-ugro-dobd gyakorlatokban
megjelennek azok a jellegzetes technikai elemek, amelyek a
késObbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezeté miveletét
alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az onallé
csapatokban, csoportokban  torténé  foglalkoztatasnak. A
fejlesztésnek  meghatarozé formaja lehetéség szerint a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A
szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli kiterjedésuk novekszik,
illetve kiegészulnek az egyes labdajatékok egyszerUsitett, konnyitett
formaival, példaul a zsindrlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanulok
tevéekenységét egyre kevésbé az Oncélusag, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal tortén6 egyuttmikodes

lehet6ségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a
tanuldi  esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az
onallésag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszeri mozgasformak
szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok, tamasz- és



fuggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek konnyen tanithatok,
a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlleti
rendszer plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek
eredményeként a késObbiekben jelentkez6 természetes gatlasok
mertéke jelentdésen csokkenthetd.

A kuzddgyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas
kUzdelmek jellemzdbek, kozvetlen és pillanatnyi kontaktussal, melyek
kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képessegét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas
megbrzése és fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a
tarsak tisztelete, megbecsulése, egymas elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa mellett ebben a szakaszban
nyilik lehetbség a tanuldok szamara kedvezd uszasnem(ek)
megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis eszkozként
torténd felhasznalasara.

A 3. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként,
fokozottan udgyelni kell a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat szolgald gimnasztikai  gyakorlatok  rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erfsitését elbsegit6 utanzé
természetes mozgasok beépitésére a kiulonbozé témakorok tartalmi
elemeibe.

A gyodgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a
tanulokban kialakul a korrekcidos gimnasztika gyakorlatok preciz,
pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segqitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegseguk
pozitiv iranyu megvaltoztatasat.



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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformakat 6sszefiggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan kivitelezi;

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

— a sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara
torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6
mozgasformak viszonylag onallo es tudatos
végrehajtasahoz;

- olyan szintU relativ erdvel rendelkezik, amely lehetévé teszi
O0sszefliggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti
0sszhang megteremtéseét.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

—az alapvetdé mozgasformakat kuls6leg meghatarozott
ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott sebesseggel és
dinamikaval képes vegrehajtani;

- kulonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

—a versengések és a versenyek kozben tolerans a
csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;



— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a
kozOsséget pozitivan alakitd résztvevo;

- felismeri a sportszerl és sportszeritlen magatartasformakat,
betartja a sportszerli magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a kulonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat,
elkertlésukhoz tanari segitseget ker;

- ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejlesztd
alapveté mozgasformakat;

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen onallo,
adott esetben segqiti tarsait;

- megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas
alapelveit, képes kulonbséget tenni egészséges és
egészsegtelen tapanyagforrasok kozott.



A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 144 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 8
relaxacio
Kuszasok és maszasok 12
Jarasok, futasok 13
Szokdelések, ugrasok 14
Dobasok, utések 11
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 15
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 13
Klzdbfeladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 16
Uszas 15
Osszes 6raszam: 144

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,Gyogytestnevelés” témakor odraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oOraszam  30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakdr oraszamanak terhére. A
,Gyogytestnevelés” témakor éraszamat, illetve az egyes témakorok




oraszamcsokkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevd
tanuldk betegségének, elvaltozasanak  figyelembevételével
hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

e 2-4 Utem(0 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
bemutatas utani onall6 végrehajtasra torekvd, pontos és
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kulonbozd alakzatokban

o Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat)
alkalmazoé gyakorlasa

o Menet- és futasgyakorlatok kulonb6zd alakzatokban

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



A Dbiologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito

gyakorlatok végrehajtasa onalldéan

e A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa

» LégzdOgyakorlatok vegrehajtasa

» A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa

o A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok
megismereése

o Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat,
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoéban  kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
ismerik, elsajatitiak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemd
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegséguk pozitiv iranyu
megvaltozasat elbsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak



kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

- tanar

| segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:

— mozgasmaiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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fuggblege

A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegel6zési
szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kuszasok, maszasok, atbujasok parban fizikai
kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval
Utdanz6 mozgasok jatékos formaban,  kilonbdzé
tornaszereken

A térbeli tajekozodo kepesség fejlesztése

lzomer6- és  mozgaskoordinacio-fejlesztés  maszo
feladatokkal

Kllonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten
torténd kuszasok, maszasok

Torzsizom-er6sités az utanzé6 mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kllonb6z6 tornaszereken

Akadalypalyak lekuzdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzé kuszé-maszo
feladatokkal, jatékos formaban, kalonbdz6 tornaszereken

S, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,

csapatfeladatok, maszas fel-le, fuggés



A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol
a tanulok képességeihez meérten Osszetett gyakorlatsorokat
alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kulonb6z6
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyutt alkalmazva, a
torzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végere:
— megfelel6 altalanos alloképesseg-fejlédést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
- futasat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Jarasok elbre, hatra, oldalra és valtakoz6é iranyokba,
vegyes kartartasokban

e Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tamaddjaras, jaras
torzsforditasokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)

e Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, Kkulonb6z6
iranyba és forgas kozben

e Lehet6ség szerint a  Kolyokatlétika  eszkozeivel
futéfeladatok onallé gyakorlasa és alkotasa

e Saroklendités, térdemelés futas kdzben sikon elére, hatra
és oldalra karkorzésekkel kombinalva



e Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus
kartartasokkal

e Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrdl torténd valtassal
kulonbozb feladatokkal kombinalva

o Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

o Allérajt kisebb tavolsagra kiildbnbdzd hangjelekre, érintésre
indulassal

e 30 m sikfutds savban az allérajt szabalyai szerint
lendlletes atfutassal a célvonalon idére

e Folyamatos futas kulonb6z6 terepen és feladatokkal
jatékos formaban

e Futasok kulonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal,
fordulatokkal allandé vagy valtakozé Iépéshosszal,
ritmussal

e Futasok parban tempodtartassal és -valtassal, gyors irany-
és sebességvaltassal fogojatékok kozben

» Folyamatos futasok 5-7 percen keresztul
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futd ritmus, futé tempd, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdsay,
masodperc, sprint — vagta futas, oldalazé futas, keresztlépés

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

TEmakOR: Szokdelések, ugrasok



JAavAasoLT OrRASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
—a kulonboz6é ugrasmodok alaptechnikait és el6készit6
mozgasformait a vezetd milveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja vegre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Lehet6ség szerint a KolyOkatlétika eszkdzeivel ugrd és
szokdel6 feladatok dnalldé gyakorlasa és alkotasa

e Indianszokdelés ellentétes karlenditéssel, sasszé és
oldalaz6 szokdelések paros karlenditésekkel, korzésekkel

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

o SzOkdelések helyvaltoztatas kozben elbre, oldalra, hatra,
meghatarozott tertletre kilonb6z6 variaciokban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

e Tavolugras rovid Ilenduletb6l: maximum 10 m-es
nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es ugrésavbol
szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba



e Paros labrol felugras helybdl és 1-2 Iépés nekifutasbdl
céltargy elérésére torekedve
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lendUletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, tUtem, elugro sav,
centiméter, talajra érkezés, elugro lab, lenditd lab, atlépd technika,
optimalis sebesseég, kisérletszam

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

TEMAKOR: Dobasok, titések

JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:
—a kulonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elbkészitd
mozgasformait a vezetd miveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Lehetbség szerint a  Kolyokatlétika  eszkozeivel
dobdfeladatok onallé gyakorlasa és alkotasa
e KiUlonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl
kézbe tarsnak



e Labda guritasa tarsnak kulonbozd testhelyzetekben, egy
és két kezzel

o Testtomeghez igazodd sulyu, de valtozé méretld labdak
IOkése, hajitasa, vetése Ulésbdl, térdelésbdl, allasbol két
majd egy kézzel, tarshoz vagy ceélra

e A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének
csOkkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerz6
versengések kozben

o Szivacsgerely, kislabda, szoknyas Ilabda hajitasa
harantterpeszbdl célra és tavolsagra

* Megfeleld labda pattintasa kulonboz6 Utékkel, labda
vezetése, atadasa, célra Utése

» Floorball, tollaslabda Utésmozdulatainak gyakorlasa

» Egy valasztott Ut6s sportag jatékszerl gyakorlasa

e Sor- és valtéversenyek  kulonb6z6  dobd-  és
utéfeladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lenduletszerzés, roppalya, kirepulési szog,
tavolsagmeérés, tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak utés,
csapoutés, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, uUtések elsajatitasa réven lehetbve
valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kulonb6z6 Utés sportok adaptalt alkalmazasa.

TEmakOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora



TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

—-a tamasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodd erb6- és egyensulyozasi képességgel
rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus

mozgasvegrehajtas igényének kialakitasa

« Az oOnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legybzéseében

* A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemz&inek
kialakitasa

e Guruléatfordulasok  végrehajtasa kiinduld helyzet
nehezitésevel

o Zsugorfejallas elsajatitasa

o Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal
és onalléan

o Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

e Egyszeri tamaszugrasok és fuggbleges repulés
végrehajtasa



Akadalypalyak lekuzdése térben és idOben Dbovulb
feladatokkal

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

Dinamikus tamaszgyakorlatok  kulonb6zé iranyokba,
akadalyokon torténd haladassal, fel- és lelépéssel, allando
és valtozé tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy anélkul

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos veégrehajtasa
helyben és helyzetvaltoztatasokkal és  kulonb6z6
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és
eltéré iranyokba, valamint tornaszereken, a munkafelllet
folyamatos szlkitésével

Fluggobgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon

Fuggballasok, fluggések haladassal oldalra, fellle,
fordulattal, allandé vagy valtozé fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy valtoz6 sebességgel, ritmussal
Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa
Osszerendezett, alkalmazkodé6 mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya leklizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa
A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Osszehangolasa,
alkalmazasa valtozo feltételek kozott

Az izuleti mozgékonysag képességenek fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa
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tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fuggébleges
repulés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gybgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkul a tamasz-, fliggés-
€és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetbk el az egészseégi
allapotban.

TEmMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegi  mozgasformakat
sportjaték-elokeészitd kisjatékokban;

— jatéktevekenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:

- labdas Ugyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai

helyzetekre épulé folyamatos, célszeri jatéktevékenyseéget.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A labdas tevékenységek balesetmegelbzési szabalyainak
tudatositasa, kOvetkezetes betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal tortéen6
labdavezetési modok végrehajtasa statikus helyzetli és
dinamikusan valtoz6 mozgast végzdé akadalyok vagy
tarsak figyelembevételével

A Kkulonboz6é méretl és tomegl labdakkal labdavezetési,
egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej
kulonbozb részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy
tarsak bevonasaval kiulonb6zé iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy valtozé iranyokba
A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését  el6térbe  helyez6  paros, csoportos
versengések mellett az idOkényszer melletti
feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa
parhuzamos, a figyelem megosztasat szukségessé tevo
feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
0sszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rugasok helybél statikus helyzeti vagy
dinamikusan valtozé mozgast végz6 célfeluletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténdé pattintd  érintések  alaptechnikajanak
elsajatitasa, kulonbo6zd méretl és tomegl szerekkel (pl.
lufival, kilonb6zé méretl gumilabdaval, roplabdaval)



belso, kils6, teljes csud, dekazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és magas
labdavezetés, kosareérintés, alkarérintés, szemkontaktus,
érintéfelulet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kUlonboz6 elvaltozasok, betegségek javulasat elbseqiti az izomzat, a
motoros képesseg fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a
tanuld6 a betegségtél, illetve az elvaltozastdl fuggetlendl is
gyakorolhat.

TEmAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

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

— a megtanultak birtokdaban orommel, a csapat telies jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jatékteveékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

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

- célszerllen alkalmaz sportagi jellegl  mozgasformakat



sportjaték-eldkészitd kisjatekokban;
- labdas Ugyességi szintje lehetbveé teszi az egyszerd taktikai
helyzetekre épuld folyamatos, célszer( jatéktevékenyseéget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kkilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegelbzesi
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

e Dinamikusan valtoz6 méretli, alaku jatékteruleten
egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér hatarainak
érzékelése

o A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogé- és
futdjatékokban a mély sulyponti helyzetben torténé
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések
utkozeés nélkuli megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a
tamadé és veéddé szerepekhez tartozd ismeretek
alkalmazasa

o A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi
allapotanak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozéd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzé jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igéenyl6 paros és
csoportos jatékok altal

o Statikus és dinamikus célfeluletek eltalalasara torekvé —
kulonb6zd dobasformakra, rugasokra, Utésekre épuld —
valtozatos tomegli és méretl eszkozoket felhasznalo
célzé jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és
csoportos formaban



FoGALMAK

A Kkooperativitas, a koz0s ceéliranyos egyuttmuikodeés
erOsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek, tarskiment6 fogéjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készitd jellegli mozgasainak
gyakorlasa, védoként az érintd tavolsag megtartasa,
oldaliranyu mozgasok keresztlépés nélkuli megvaldsitasa
A tamado és védd szerepek kialakitasat elésegité paros
és csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyeb eszk6zOkkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, torekedve a mozgasvegrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé
valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok
elbkeszitéese

A koriv mentén halado lent- és fenthangsulyos gyakorlatok
(jaras, futas), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek
valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacié soran

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



tamadd és veédb szerep, pontszerz6 jaték, celzo jaték, kisjatékok,
célfelilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotél, passzsav,
egyuttmdkodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és
népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképesseégét és mozgasmuiveltségét. A kulonbozé jatékok
eléseqgitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmAkOR: Kiizdofeladatok és -jatékok

JAVASOLT OrRASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
- jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
—ismeri és képes megnevezni a kuzdéfeladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;
- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-
test elleni kizdelmet valosit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kuzdd jellegi feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kOvetkezetes betartasa
e A Dbérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat el6ésegité paros, csoportos



és csapat jellegh jatékok, valamint kooperativ jellegl
képesséegfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato,
a reakcioidét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejleszté tarsérintés nélklli paros, csoportos és csapat
jellegl eszk6zos kuzddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kizddjatékokban jellemz6 tamado és védd szerepek
gyakorlasat el6seqgitd, a gyorsasagot, az egyszerl
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6
paros, csoportos és csapat jellegi feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével,
annak legybzési szandékaval kapcsolatos egyszeri
hiuzasokra, tolasokra, kiemelésekre épulé paros,
csoportos €s csapat jellegl kuzddjatékok gyakorlasa
kulonb6z6  kiinduld  helyzetekbél, a test kulonbozé
részeivel, eszkozokkel vagy anelkul

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl
(pl. Ulésbél, guggolasbdl) induld, elére, oldalra, hatra
torténd eséstechnikak, gordulések gyakorlasa, vezet6
muveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitdé paros
feladatok, jatékok szerrel és szer nélkal pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd6 kuzddfeladatok és
jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
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ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordulések,
grundbirk6zas, mogé kerulés, kitolas, asszertivitas, onvédelem,
menekulés, onuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat egészsegi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavallt kuzdéfeladatokat és
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességet és mozgasmuiveltsegét. A kulonbozd  jatékok
elbsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TimakOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- ellenbrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviseléseére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi

szabalyainak, valamint a szabadban, lletve a

természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes

betartasa

» A szabadtéri foglalkozasok Oltozkodési szabalyainak
tudatositasa

e A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari
testgyakorlatok  lehetGségei  ismeretének  bdvllése
(ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya)

e Szabadtéri akadalypalyak lektzdése onallé feladatokkal

* A megtanult természetben (zhet6 sportagak ismereteinek

elmélyitése, fejlesztése (turazas, korcsolyazas)
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gorkorcsolyazas, sportoltozet, Utds jatékok,

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6  tanuldk  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegseéguk ellenére végezhetnek. A megismert szabadban veégzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitOképesseg pozitiv iranyu megvaltozasat. A tanulok legyenek
képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TimakOr: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
= megfeleld altalanos allbképesség-fejlédést mutat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval
uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak
elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lt6z4bi rend és az uszodai magatartas kialakitasa

= A helyes higiéniai, 0ltozkodési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kizddképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

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

- A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa
és helyes végrehajtasa

- Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

- Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

- Lebegések, merllések végrehajtasa segitséggel és segitség
nélkul

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

- Egyszer(l vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegb
targyak felett, segitséggel és segitség nélkul

- Egy valasztott Uszasnem megtanulasa és folyamatos



gyakorlasa

— A valasztott uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és
deszka nélkul / eszkozzel és eszkodz nélkul

= A valasztott uszasnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott Uszasnem kar- és labtempojanak, ritmusanak
0sszehangolasa, gyakorlasa

- Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

- Segédeszkozok  felhasznalasaval a  tanulasi  folyamat
hatékonysaganak novelése
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csuszasveszely, lebegés, merllés, siklas, mélyviz, levegbvétel,
vizbe fujas, talpas wugras, kartempd, Ilabtempd, hatuszas,
gyorsuszas, melluszas, segitségnyujtas, uszodeszka, sulypontemeld
boja, polifoam rud.

A gyodgytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak
elsajatitasaval, a technikacsiszold6 és egyéb vizben végzett
gyakorlatok  segitségeével lehetévé valk a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légz6rendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
Javasorr Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben
rogzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK



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

= megfeleld altalanos allbképesség-fejlédést mutat;

— a megtanultak birtokaban orommel, a csapat telies jogu
tagjakeént vesz részt a jatékokban;

- ellendrzott tevékenyseg keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapveté6 mozgasformakat;

— jatékteveékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem megbrzésére;

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

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

A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kulonb6z6
témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt



feladatok
fejlesztési
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végrehajtasa soran, illetve azokon kivul az alabbi
feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa
A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa,
megtartasa

Egyszeriibb és 0Osszetettebb korrekcids gimnasztikai
gyakorlatok pontos elsajatitasa, onallé végrehajtasa

A tart6- és mozgatoszervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését
szolgald kulonbozbé testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesseg-fejlesztés jelentéségenek felismereése,
kitartasra nevelés

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

Az egészseégi allapot valtozasat pozitivan és negativan
befolyasolé (kontraindikalt) mozgasok megismertetése a
kUlonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
Egyszeribb, a helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatsorok Osszeadllitasa tanari segitséggel, azok
onallé végrehajtasa

légzbgyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizald
gyakorlatok, testtudat



4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kulonbozd kognitiv és
affektiv teruletek fejlédése a nagymértékii mozgasszukseégletben is
kifejez4dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi
kornyezetben, értelmi képességei jelentésen javultak. Az idészak f6
célja, hogy atvezesse a diakokat a mozgasmiveltség kulonb6zé
sportagakban testet Oltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerd futé-ugré-dobd gyakorlatokban
megjelennek azok a jellegzetes technikai elemek, amelyek a
késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd miveletét
alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az onallé
csapatokban, csoportokban  torténé  foglalkoztatasnak. A
fejlesztésnek  meghatarozé formaja lehetbéség szerint a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A
szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli kiterjedésuk novekszik,
illetve kiegészulnek az egyes labdajatékok egyszerUsitett, konnyitett



formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az
onceélusag, mindinkabb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd
egyuttmdkodeés lehetéségének felismerése jellemzi. A
csapatalakitasoknal — a tanuléi esélyegyenl6ség figyelembevételével
— teret kap az onallésag.

A torna mozgasanyagat megalapozé egyszerl mozgasformak
szenzitiv idészaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és
fuggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek konnyen tanithatok,
a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlleti
rendszer plasztikussaga révén konnyen tanithaték. Ennek
eredményeként a késObbiekben jelentkez6 természetes gatlasok
mertéke jelentésen csokkenthetd.

A kuzddgyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas
kizdelmek jellemzdbek, kozvetlen és pillanatnyi kontaktussal, melyek
kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képessegét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas
megbrzése és fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a
tarsak tisztelete, megbecsulése, egymas elfogadasa.

A 4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként,
fokozottan udgyelni kell a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat  szolgald  gimnasztikai  gyakorlatok  rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erfsitését elbsegit6 utanzéd
természetes mozgasok beépitésére a kulonbozé témakorok tartalmi
elemeibe.

A gyodgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a
tanulokban kialakul a korrekcidos gimnasztika gyakorlatok preciz,



pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segqitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegséguk
pozitiv iranyu megvaltoztatasat.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformakat 0sszefluggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan kivitelezi;

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

— a sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara
torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6
mozgasformak viszonylag onallé es tudatos
végrehajtasahoz;

- olyan szintU relativ erbvel rendelkezik, amely lehetévé teszi
O0sszefuggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti
0sszhang megteremteését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

—az alapvetd mozgasformakat kuls6leg meghatarozott
ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és
dinamikaval képes vegrehajtani;

= kulonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld6 mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasa jol tagolt.



VERSENGESEK, VERSENYEK

—a versengések és a versenyek kozben tolerans a
csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplbje, a
kOzOsseget pozitivan alakito résztvevo;

- felismeri a megfeleld6 magatartasformakat, betartja a
sportszerll magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a klilonb6z6 veszeély- és baleseti forrasokat,

- ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejleszt6
alapveté mozgasformakat;

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen onallo,
adott esetben segqiti tarsait;

- megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas
alapelveit, képes kulonbséget tenni egészséges és
egészségtelen tapanyagforrasok kozott

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 144 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
oraszam




Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 8
relaxacio
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 17
Dobasok, Utések 12
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 20
Testnevelési és népi jatékok 20
Klzdbfeladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15
Osszes 6raszam: 144

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,Gyogytestnevelés” témakor odraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oOraszam  30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakdr oraszamanak terhére. A
,Gyogytestnevelés” témakor éraszamat, illetve az egyes témakorok
oraszamcsokkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevd
tanulok betegsegének, elvaltozasanak  figyelembevételével
hatarozza meg a gyoégytestnevel6 tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidéit valtozé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

e 2-4 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
bemutatas utani onallé végrehajtasra torekvd, pontos és
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kulonbozb alakzatokban

e Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat)
alkalmazé gyakorlasa

e Menet- és futasgyakorlatok kulonbozd alakzatokban

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

A biolégiailag helyes testtartast és testsémat kialakito
gyakorlatok végrehajtasa onalléan

e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitéseét
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa

» Légzbgyakorlatok végrehajtasa

» A gyakorlatvezetési mdédszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa



» A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok
megismereése
o Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat,
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitdas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
ismerik, elsajatitiak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemdi
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegséguk pozitiv iranyu
megvaltozasat el6segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT OrRASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
= mozgasmiuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegel6zési

szabalyainak kovetkezetes betartasa

o Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban
fizikai kontaktus nélkul a tars(ak) mozgasaval azonos vagy
eltéré6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel,
szerek hasznalataval

e Utdanzé6 mozgasok jatékos formaban, kulonb6zé
tornaszereken

o A térbeli tajékozddd képesség fejlesztése

e lzomer6- és  mozgaskoordinacid-fejlesztés  maszo
feladatokkal

o Kulonbdz® vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten
és/vagy fuggébleges iranyba torténé kuszasok, maszasok

e ToOrzsizom-erfsités az utanz6 mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kulonbozb tornaszereken

o Akadalypalyak leklizdése

o Egyeéni, paros és csapatversenyek, jatékok

e Sor- és valtdéversenyek alkalmazasa utanzé kuszo-maszo

feladatokkal, jatékos formaban, kilonb6z6 tornaszereken
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fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,
csapatfeladatok, maszas fel-le, flUggés

A gybgytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl
a tanuldk képességeihez mérten Osszetett gyakorlatsorokat
alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kulonb6z6
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyutt alkalmazva, a
torzsizomzat megerdsitésehez.



TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végeére:
— megfeleld altalanos alloképesseg-fejlédést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmeényeként a tanulo:

- futasat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok elbre, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba,
vegyes es aszimmetrikus kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tamadojaras, jaras
torzsforditasokkal, el6re és oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, Kkulonb6z6
iranyba és forgas kdzben

Lehetéség szerinet a  Kolyokatlétika  eszkozeivel
futéfeladatok onallé gyakorlasa és alkotasa

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

Oldalazo futas keresztlepésekkel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtozonabdl
torténd valtassal kulonboz6 feladatokkal kombinalva
Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett



o Alldrajt kisebb tavolsagra kiilénbdzé hangjelekre, érintésre,
vizualis jelekre indulassal

e 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint
lendlletes atfutassal a célvonalon idére

e Folyamatos futas kulonb6z6 terepen és feladatokkal
jatékos formaban

o Futasok kulonbozd formaban egyenesen, iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, allandé vagy valtakozo
lépéshosszal, ritmussal

e Futasok parban és csoportban tempédtartassal és -
valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal fogo- és
kidobdjatékok kozben

» Folyamatos futasok 6-8 percen keresztul
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futd ritmus, futé tempd, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdsay,
masodperc, sprint — vagta futas, oldalazé futas, keresztlépés

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

TEmakOR: Szokdelések, ugrasok
JAavAsoLT OrRASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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



— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

= a

kulonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és  el6készitd

mozgasformait a vezetd milveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Lehet6seég szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és
szOkdel6 feladatok onallé gyakorlasa és alkotasa
Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel,
sasszé és oldalazd szOkdelések paros karlenditésekkel,
korzésekkel

Ritmusra vegrehajtott szOkdelések helyben 2-4 labhelyzet
valtogatasaval, paros zart és egy labon ugrokotélhajtas
kozben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben elbre, oldalra, hatra,
meghatarozott teruletre kilonbozé variaciokban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

Tavolugras rovid lenduletbdl: maximum 10 m-es
nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es ugrésavbol
szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba
Magasugras szembll és oldalrol, 3-5 Iépés
lendUletszerzéssel torténé felugrasok egy labrdl ndvekvd
magassagra



e Paros labrol felugras helybél és 1-2 Iépés nekifutasbdl
céltargy elérésére torekedve
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lendUletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, tUtem, elugro sav,
centiméter, talajra érkezés, elugro lab, lenditd lab, atlépd technika,
optimalis sebesseég, kisérletszam

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

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
—a kulonb6z6 dobasmododok alaptechnikait és eldkészitd
mozgasformait a vezetd milveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja vegre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Lehetbéség szerint a  Kolyokatlétika  eszkozeivel
dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa



o KiUlonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl
kézbe tarsnak

e Labda guritasa tarsnak kulonb6z6 testhelyzetekben, egy
és ket kézzel

o Testtomeghez igazodd sulyu, de valtozd meéretl labdak
Iokése, hajitasa, vetése Ulésbél, térdelésbdl, allasbdl ket
majd egy kézzel, tarshoz vagy ceélra

e A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének
csokkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerzd
versengések kozben

e Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda hajitasa
harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lenduletszerzésbdl
célra és tavolsagra

e Flles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése
egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

 Megfeleld Ilabda pattintdsa kulonb6z6 Utdkkel, labda
vezetése, atadasa, célra utése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda utésmozdulatainak
gyakorlasa

o Egy valasztott Ut6s sportag jatékszer gyakorlasa

e Sor- és valtoversenyek  kulonb6zé  dobd-  és
utéfeladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lenduletszerzés, roppalya, kirepulési szog,
tavolsagmeérés, tavolsagbecslés, tenyeres utés, fonak Utés,
csapoutés, labda terelése

A gyodgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabdl adekvat dobasok, uUtések elsajatitasa révén lehetbvé



valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kilonb6zd Utds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEmAakOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulo:
- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
—a tamasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodd erb6- és egyensulyozasi képesseggel
rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényenek kialakitasa
« Az oOnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legybzésében
A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzbinek
kialakitasa

o Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet
nehezitésevel
» Zsugorfejallas elsajatitasa



Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal
és onalldéan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerli tamaszugrasok és fuggdleges repulés
végrehajtasa

Akadalypalyak lekizdése térben és idében boévulb
feladatokkal

Egyszerli  tamaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon,
tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és
mas, tamaszhelyzetet biztositoé tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok  kulonbozé iranyokba,
akadalyokon torténd haladassal, fel- és lelépéssel, allando
és valtozé tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo
sebesseéggel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy anélkul

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos veégrehajtasa
helyben és helyzetvaltoztatasokkal és  kulonb6z6
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és
eltéré iranyokba, valamint tornaszereken, a munkafelllet
folyamatos szlikitésével

Fluggdbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon

Fuggdallasok, fluggések haladassal oldalra, fellle,
fordulattal, allandé vagy valtozé fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy valtoz6 sebességgel, ritmussal
Maszodkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa
fokozddd gyorsasaggal



« Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya leklUzdése soran

e Egyéni, paros, tarsas egyensuly jellegd gyakorlatok
végrehajtasa

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

* Az izuleti mozgékonysag képességenek fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa
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tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fuggbleges
repulés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gybgytestnevelés-6ran a betegségek eés az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkul a tamasz-, fliggés-
€és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetbk el az egészségi
allapotban.

TEmMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
- a megtanultak birtokdaban orommel, a csapat teljes jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;
- jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egyuttmikodeési készsége



megmutatkozik;

— célszerllen alkalmaz sportagi jellegl  mozgasformakat
sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- labdas Ugyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai

helyzetekre épul6 folyamatos, célszeri jatéktevekenyseéget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

* A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa, kOvetkezetes betartasa

e A helyben és haladassal, kézzel és Ilabbal torténd
labdavezetési modok végrehajtasa statikus helyzetl és
dinamikusan valtozé6 mozgast végzd akadalyok vagy
tarsak figyelembevételével

e A kulonboz6 meéretl és tomegl labdakkal labdavezeteési,
egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej
klilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy
tarsak bevonasaval kulonb6z6 iranyokba

o Labdagorgetések gyakorlasa keézzel, labbal egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy valtozo iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését  el6térbe  helyez6  paros, csoportos
versengések mellett az idOkényszer melletti
feladatmegoldasok bekapcsolasa

* A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmaz6 gyakorlasa
parhuzamos, a figyelem megosztasat szikségessé tevd



feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
O0sszetevOk, az energiabefektetés varialasaval)

e Dobasok, rugasok helybél statikus helyzeti vagy
dinamikusan valtozé mozgast végz6 célfeluletre

o Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténdé pattintd  érintések  alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érint6feliletek tudatos hasznalata
egyszerll egyéni és paros gyakorlatokban, kulonb6z6
méretl és tomegu szerekkel (pl. lufival, kulonbozé méreti
gumilabdaval, roplabdaval)
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belso, kils6, teljes csud, dekazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és magas
labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus,
erintéfelllet

A gydgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kllonb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasat elbseqiti az izomzat, a
motoros képesseg fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a
tanuld a betegsegtdl, illetve az elvaltozastol fuggetlenal is
gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JavasorT OraszAM: 20 Ora
TANULASI EREDMENYEK

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



— a megtanultak birtokaban oroOmmel, a csapat telies jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzéseére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapveté6 mozgasformakat;

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

— célszerllen alkalmaz sportagi jellegi  mozgasformakat
sportjaték-eldkészitd kisjatekokban;

- labdas Ugyességi szintje lehetbveé teszi az egyszer( taktikai
helyzetekre épuld folyamatos, célszer( jatéktevékenyseget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kkilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegelbzesi
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

e Dinamikusan valtoz6 méretli, alaku jatékteruleten
egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér hatarainak
érzékelése

o A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogé- és
futdjatékokban a mély sulyponti helyzetben torténé
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések
utkozeés nélkuli megvaldsitasa

o A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a
tamado és védd szerepekhez tartozd ismeretek tudatos
alkalmazasa



A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi
allapotanak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozéd képesseég fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzé jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeluletek eltalalasara torekvé —
kllonb6zd dobasformakra, rugasokra, Utésekre épuld —
valtozatos tomegli és méretl eszkozoket felhasznalo
célzé jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és
csoportos formaban

A Kkooperativitas, a koz0s céliranyos egyuttmikodeés
erOsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek, tarskiment6 fogéjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkuli el6készitd jelleg mozgasainak
gyakorlasa, védoként az érinté tavolsag megtartasa,
oldaliranyu mozgasok keresztlépés nélkuli megvalositasa
A tamado és védd szerepek kialakitasat elésegité paros
és csoportos verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszk6zOkkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és

csoportokban, torekedve a mozgasvegrehajtas
hibaszazalékanak csOkkentésére idokényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épulé
jatékokban

Célfelilet nélkuli emberfolényes és létszamazonos
pontszerzd kisjatékokban a tamadod szerepek gyakorlasa,



a vedotdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

o Célfelulet nélkali emberfolényes és létszamazonos
pontszerzé kisjatékokban a védd szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

e A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

e Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok
elbkeészitése

e A koriv mentén haladé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok
(jaras, futas, rida), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahaladod) elsajatitasa

e A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek
valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacidé soran

» A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek
felismerése, a 2/4-es IlUktetésli zene hangsulyainak
érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban
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tamadd és védd szerep, pontszerz6 jaték, celzo jaték, kisjatékok,
célfelilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotél, passzsav,
egyuttmikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és
népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességet és mozgasmuveltségét. A kulonbozd jatékok
elbsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.



TEmAKOR: Kiizdofeladatok és -jatékok

JavasorT oraszam: 10 oOra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:
— jatéktevekenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meg6rzésére.
A témakor tanulasa eredmeényekeént a tanulo:
—ismeri és képes megnevezni a kuzddéfeladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;
- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-
test elleni kizdelmet valosit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A kuzdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kOvetkezetes betartasa
e A Dboérérintés és testkoOzelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat el6segité paros, csoportos
és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegi
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa
o Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato,
a reakcioidét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejleszté tarsérintés nélkuli paros, csoportos és csapat
jellegl eszk6z0s kuzdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovet6 végrehajtasa
o A kuzdéjatékokban jellemzé tamadd és védd szerepek
gyakorlasat el6segitd, a gyorsasagot, az egyszeri
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd



paros, csoportos és csapat jellegi feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

» A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével,
annak legybzési szandékaval kapcsolatos egyszeri
huzasokra, tolasokra, kiemelésekre ¢épul6 paros,
csoportos és csapat jellegd kuzdéjatékok gyakorlasa
kilonb6z6  kiinduld helyzetekbdl, a test kulonbozd
részeivel, eszkozokkel vagy anélkul

o Birkdzo jelleg mozgasformak, illetve a grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok
betartasara a paros kuzdelmekben

» A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl
(pl. Ulésbél, guggolasbdl) induld, elére, oldalra, hatra
torténd eséstechnikak, gordulések gyakorlasa, vezetd
muveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

e Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését seqité paros
feladatok, jatékok szerrel és szer nélkul pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

o Ritmusképesség fejlesztését célzé kuzdbfeladatok és
jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
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ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordulések,
grundbirk6zas, mogé kerulés, kitolas, asszertivitas, onvédelem,
menekulés, onuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat egészseégi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavallt kuzdéfeladatokat és
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és



mozgatdszervrendszer izomzatanak erejet, fejleszti az
alloképessegét és mozgasmuiveltségét. A kulonbozé  jatékok
elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmakOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végeére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenyseg keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészul az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a
természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes
betartasa

e A szabadtéri foglalkozasok Oltozkodési szabalyainak
tudatositasa

e A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari
testgyakorlatok  lehetGségei  ismeretének  bdvllése



(ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya)
e Szabadtéri akadalypalyak lektzdése onallé feladatokkal
* A megtanult természetben (zhet6 sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (turazas, korcsolyazas)
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gorkorcsolyazas, sportoltozet, Utds jatékok,

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6  tanuldk  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséguk ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitOképesseg pozitiv iranyu megvaltozasat. A tanulok legyenek
képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JavasoLr OraszaMm: A jogszabalyokban és a helyi tantervben
rogzitettnek megfeleléen®



TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz vegére:

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a megtanultak birtokaban oroOmmel, a csapat telies jogu
tagjaként vesz részt a jatékokban;

- ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészll az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

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

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

—a szabalyjatékok  kozben  torekszik az  egészséges
versenyszellem meglbrzésére;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kulonb6z6
témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt



feladatok
fejlesztési

FoGALMAK

végrehajtasa soran, illetve azokon kivul az alabbi
feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa
A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa,
megtartasa

Egyszeriibb és Osszetettebb korrekcids gimnasztikai
gyakorlatok pontos elsajatitasa, onallé végrehajtasa

A tart6- és mozgatoészervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését
szolgald kulonbozbé testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesseg-fejlesztés jelentéségenek felismereése,
kitartasra nevelés

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

Az egészseégi allapot valtozasat pozitivan és negativan
befolyasolé (kontraindikalt) mozgasok megismertetése a
kUlonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
Egyszerlibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatsorok Osszeadllitasa tanari segitséggel, azok
onallé végrehajtasa

légzbgyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizald
gyakorlatok, testtudat



Notes

[1]

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakdr oOraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves
oraszam 30-50%-aban allapithatjagk meg a tdbbi témakdr draszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakoér  d6raszamat, lletve az  egyes  témakorok
oraszamcsoOkkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel
tanar.



[2]

A gyogytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oOraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves
oraszam 30-50%-aban allapithatjagk meg a tdbbi témakdr 6raszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakoér  d6raszamat, lletve az  egyes  témakorok
oraszamcsoOkkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel
tanar.



[3]

A gyogytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oOraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves
oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakoér  déraszamat, lletve az  egyes  témakorok
oraszamcsoOkkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanulok

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel6
tanar.



[—4]

A gyogytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oOraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves
oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés  témakoér  déraszamat, lletve az  egyes  témakorok
oraszamcsoOkkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanulok

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel6
tanar.
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