Alsé tagozat — alap draszam

Tantargy: | Testnevelés és uszas

Evfolyam: 1. évfolyam

Idokeret: 2+3 | 6ra/hét | 72+108 | ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 5
Kuszasok és maszasok 7
Jarasok, futasok 9
Szokdelések, ugrasok 6
Dobasok, titések 4
Tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok 9
Labdas gyakorlatok 7
Testnevelési és népi jatékok 9
Kiizdofeladatok és -jatékok 6
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 10
Uszas 108
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 5 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal
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— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat elésegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

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

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

FOGALMAK

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

Gyodgytestnevelés az oOran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 iitemi gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kutiszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszésok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb  meghatdrozott tUtvonalon, kiilonb6zé  tdmasztavolsdgokkal — és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Uténzo6 mozgasok jatékos formaban; utdnzd fogok

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

— lzomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kuszo és masz6 csapatjatékok

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

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges tornaszereken valdé maszasok, atmaszasok
kiilonboz6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanz6 gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjards, pokjaras,
fokakuszas, katonakliszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny
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Gyogytestnevelés az 6ran a kiiszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
egyszerl statikus utanzé mozgasoktol indulva a dinamikus, Osszetett kiiszasok-maszéasokig, a
korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

- a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztato mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
1épéshosszal, ritmussal, nyujtott ¢és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus
kartartdsokkal

- Jéarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejards, oOridsjaras), valamint egyéb
utanzo6 formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

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

- A Kolyokatlétika futdsokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Saroklendités, térdemelés futas kdzben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

- Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbél

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

- Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil

FoGALMAK
jaras, utanzo jaras, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

Gyodgytestnevelés az 6ran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell
a tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik ¢€s alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

3
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- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Helyben szokdelések paros zart labbal €s kiillonbozo terpeszekben tapsra, zenére

- Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel €s le

- Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

- Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

- Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sassz¢é, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkez6 hely, ritmus

Gyodgytestnevelés az oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott médon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség
fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombindcioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6zd dobdsmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Konnyl labda fogéasa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladés kozben

- Labda feldobasa ¢s elkapasa helyben ¢és jaras kozben

- Als6 dobas két kézzel tarshoz

- Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

- Kétkezes mells6 16kés, hajitas tilésben, térdelésben €s allasban tarshoz vagy célra

- Konnyl labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkdéz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre
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- Labda dobasa, guritasa €s elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kézben

FOGALMAK
dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

Gyogytestnevelés az 6ran a tanulok elvaltozésa, illetve betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, {litések elsajatitdsa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a
mozgasmuveltség kialakitasa, a kiilonbozo {itds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 9 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

- A helyes testtartas tudatositasa

- A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

- Egyszerl talajgyakorlati elemek elsajatitdsa €s esztétikus bemutatasa (guruldatfordulés
eldre, hatra, tark6allas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)

- Egyszerli timaszugrasok €s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

- Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé
mozgascselekvésekkel

- Fliggésben alaplendiilet

- Maszokulcsolds megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

- Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsd és hats6 tdmaszban kiilonbozd
testrészek hasznalataval, kiilonbozé kar- és labtartasokkal Kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanz6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

- Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonbozd irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

- Statikus mellsd, hats6 és oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonb6zd fogasmodokkal,
lab- ¢és kartartasokkal; utanzoé fiiggéallasok

- Dinamikus fliggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

- Egyszert statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallds, tarkoallas,

,csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormdaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
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fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyllugrads, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas

Gyogytestnevelés az o6ran a betegségek ¢€s az elvaltozdsok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fliggés- €s egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazéisaval a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

- jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéisara torekszik, jaték- és
egylttmikodési készsége megmutatkozik;

- célszertien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

- jatektevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

- aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

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

- A kiilonb6z6 méretii és tomegti labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugési és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6zo
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

- Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtoz6 irdnyokba

- Magasan (fej f0l6tt) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi
alapok)

- Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekéazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érintéfeliiletek tudatositdsa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

- A labdaérzék-fejleszté, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros,
csoportos versengések

- A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa

FoGALMAK
mellsé atadas, felsé atadas, alsod atadas, egy- €s kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

Gyogytestnevelés az oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6zo
elvaltozasok, betegségek javulasa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labdés testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a tanulo
a betegségtol, illetve az elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 9 éra

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

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
labdés tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeril taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz0 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

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

Az elsOsorban statikus akadalyokat felhasznalé fogd- ¢és  futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések
itk6zeés nelkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorldsa

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

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

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonbozé dobasformdkra, rugasokra, iitésekre
épiild, valtozatos tomegli €s méretli eszkdzoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitas, a koz0s céliranyos egytittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsulo népi jatékokkal a test oldalisdgéara, valamint
az alaklatdsra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése
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- Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

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

Gyodgytestnevelés az Oran megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tart6- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét €s mozgasmiiveltségét. A kiilonbozd jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok

ORASZAM: 6 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadédsat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatokkal

- Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidodt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

- A kiizdgjatékokban jellemzd tamado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzeket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegt feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

- Kiizdelemre képessé tevo egyszerti technikédk koordinécids fejlédésmenetének megteleld
végrehajtasa

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

- A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabdlyainak, a sportszeri kiizdés szemléletének
megismerése

- A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizd6jatékok kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonb6zo részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

FoGALMAK
huzasok, tolasok, oOnkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
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Gyogytestnevelés az oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat €s jatékokat, amelyek
alkalmazésaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben torténd alkalmazaséara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon, egyuttal tudatosan felkésziil az
idojaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

- a szabadban végzett foglalkoz4dsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A szabadtéri foglalkozéasok baleset- €s természetvédelmi szabdlyainak megismerése

- A szabadtéri foglalkozéasok 61tozkodési szabalyainak megismerése

- A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabélyainak elsajatitasa

- Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

- Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitdsa

- Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
- Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

- Természetben lizhetd sportagak megismerése (tarazas, sielés, korcsolyazas)

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

Gyogytestnevelés az oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd mozgasszervi
elvaltozéssal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket -elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészseégi allapot €s a teljesitoképesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Helyi adottsagaink megfeleléek.)
JAVASOLT ORASZAM: 108 ora

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- az elsajatitott két iszasnemben (gyors ¢és hat) helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorladsaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 061t6z61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

- A helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok kialakitasa

- A kitartas, 6nfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

- Az élloképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

- Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

- A viz tulajdonsdgainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

- A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

- A széarazfoldon végzett ravezetd €s célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtasa

- Vizhez szoktat6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

- Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

- Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

- Sikléasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

- Egyszerti vizbeugrasok (talpas ugras) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel €s
segitség nélkiil

- A két uszasnem megtanulédsa ¢s folyamatos gyakorlasa

- Az Gszasnemek labtempojanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil

- Az tszasnemek kartempodjanak gyakorlasa

- Az uszasnemek kar- és labtempojanak, ritmusanak dsszehangolasa, gyakorlasa

- Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

- Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak névelése

FOGALMAK

csuszasveszely, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fljas, talpas ugras,
kartempd, labtempo, hataszds, gyorsuszds, melluszas, segitségnyujtds, uszodeszka,
sulypontemel6 boja, polifoam rad.

Gyogytestnevelés az oran a hat- ¢és gyorsuszas helyes technikajanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolo és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tartd- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a 1égzdrendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.

Evfolyam: 2. évfolyam

Idékeret: 2+3 | ora/hét | 72+108 | ora/év

10
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Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 5
Kuszasok és maszasok 7
Jarasok, futasok 9
Szokdelések, ugrasok 6
Dobasok, utések 4
Tamasz-, fliggés- ¢és egyensulygyakorlatok 9
Labdas gyakorlatok 7
Testnevelési és népi jatékok 9
Kiizd6éfeladatok és -jatékok 6
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 10
Uszas 108
Osszes éraszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 lteml szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat eldsegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

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

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

FOGALMAK

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

11



Alsé tagozat — alap draszam

Gyodgytestnevelés az oOran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik ¢és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitdsdhoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kutiszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

— Kuszésok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznéalattal elore, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kiilonb6zé  tdmasztavolsagokkal  és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Uténzo6 mozgasok jatékos forméban; utdnz6 fogdk

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

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kuszo és masz6 csapatjatékok

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

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggbleges tornaszereken valdé maszasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszert akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakliszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

Gyogytestnevelés az oran a kaszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
egyszerl statikus utdnzé mozgasoktdl indulva a dinamikus, dsszetett kiiszasok-maszasokig, a
korosztaly szamara megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

12
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- megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiillonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
1épéshosszal, ritmussal, nyujtott ¢és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus
kartartasokkal

- Jéarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, Oriasjaras), valamint egyéb
utanzo6 formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

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

- A Kolyokatlétika futdsokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartdsokkal

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

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

- Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozé testhelyzetekbol

- Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal

- Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK
jaras, utanzé jaras, futds, mozgdasirany, allorajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, Iépéshossz, perc, tavtartéds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

Gyogytestnevelés az oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell
a tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik ¢és alkalmazzadk az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait €s el0készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
- Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo6 terpeszekben tapsra, zenére

13
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- Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

- Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

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

- Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkez0 hely, ritmus

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

TEMAKOR: Dobasok, iitések

ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6z6é dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd muveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Konnyt labda fogéasa két kézzel, egyszerii karmozgéasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kozben

- Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kzben

- Also6 dobas két kézzel tarshoz

- Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

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

- Konnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

- Labda dobasa, guritasa €s elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben €s mozgas kézben

FoGALMAK
dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitéfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

Gyodgytestnevelés az oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat
dobasok, tlitések elsajatitdsa révén lehetdvé valik a motoros képességek fejlesztése, a
mozgasmilveltség kialakitasa, a kiilonbozd {ités sportok adaptalt alkalmazasa.
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TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 9 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

- A helyes testtartas tudatositasa

- A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

- [Egyszerl talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
elore, hatra, tark6allas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)

- Egyszerli timaszugrasok ¢€s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

- Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé
mozgascselekvésekkel

- Fiiggésben alaplendiilet

- Maszokulcesolds megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

- Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsd és hats6 tadmaszban kiilonb6zd
testrészek hasznalataval, kiilonbozd kar- ¢és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

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

- Statikus mellsd, hats6 és oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonb6zd fogasmodokkal,
lab- és kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

- Dinamikus fliggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

- Egyszeri statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,

,»csikorugdalozas”, maszas, maszokulcsolds, vandormdszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,

fokajaras, medvejards, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas

Gyogytestnevelés az oran a betegségek €s az elvéltozdsok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazéasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.
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TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 7 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

- célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A labdés tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

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

- A kiilonb6zd méretli €s tomegii labdakkal labdavezetési, guritasi, dobdsi, rugasi és elkapasi
feladatok a tdvolsag varidlasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6zo
testhelyzetekben és kiilonbdzd iranyokba torténd mozgassal

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

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

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

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

- A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositdsa

FoGALMAK
mellsé atadas, felsé atadas, alsd atadas, egy- és kétkezes atadés, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekiséres, gorgetés

Gyogytestnevelés az oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6zo
elvaltozasok, betegségek javuldsa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a tanuld
a betegségtdl, illetve az elvaltozastdl fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 9 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésdra torekszik, jaték- és
egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;
labdas tligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piil6 folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

Egyszerli fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolelé mozgastutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsOsorban statikus akadalyokat felhaszndlo fogo- ¢és futojatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések
iitk6zés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

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

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

Statikus célfeliiletek eltaldlasara torekvo — kiillonbozoé dobasformakra, rugasokra, iitésekre
¢épiilo, valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitas, a kdz0s céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformédk jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tarto- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthato

A téanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport
tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosul6 népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint
az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tdjékozodo képesség fejlesztése

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

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

Gyoégytestnevelés az 6ran megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tart6- és mozgatodszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
ORASZAM: 6 ora

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri €és képes megnevezni a kiizdofeladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidodt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemz6 tamadoé és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé tevod egyszerii technikak koordinacios fejlddésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerli paros €s csoportos kiizdéfeladatok
soran

A kiizddjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli htizdsokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok kiilonb6zd kiindulo
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

FoGALMAK
hazéasok, tolasok, oOnkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

Gyodgytestnevelés az 6ran a tanulé megismeri azokat a kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozd jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvetd mozgéasformak Gjszerti és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A szabadtéri foglalkozéasok baleset- €s természetvédelmi szabalyainak megismerése

- A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodési szabalyainak megismerése

- A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

- Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugrdiskolak)

- Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

- Természetben lizhetd sportagak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
iddjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

Gyogytestnevelés az oran a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket -elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség
pozitiv iranyl megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Helyi adottsagaink megfeleldek)
JAVASOLT ORASZAM: 108 éra

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- az elsajatitott két uszasnemben (gyors €s hat) helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 6ltoz61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

- A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

- Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

- Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése
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- A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos ¢életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

- A vizben végzett jaté¢kok, mozgasok megszerettetése

- A szarazfoldon végzett ravezetd €s célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

- Vizhez szoktat6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

- Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositadsa

- Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

- Sikléasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

- Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel €s
segitség nélkiil

- A két tszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

- Azuszasnemek labtempojanak gyakorldsa deszkaval és deszka nélkiil / eszkdzzel €s eszkoz
nélkiil

- Az szasnemek kartempojanak gyakorlasa

- Az uszasnemek kar- és labtempojanak, ritmusanak dsszehangolasa, gyakorldsa

- Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

- Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK

csuszasveszely, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras,
kartemp6, labtempd, hatuszas, gyorsuszas, melliszas, segitségnyujtas, uszddeszka,
sulypontemeld boja, polifoam rad.

Gyodgytestnevelés az oran a hat- és gyorsuszds helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetové valik a tartd- és

mozgatoszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.
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3—4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 iddszakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi
képességei jelentdésen javultak. Az idOszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmiiveltség kiilonbozd sportagakban testet 6ltott forméinak elsajatitasdhoz.

Az alapmozgasokndl az egyszerli fut6-ugrd-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjak. A gyakorlads sordn egyre nagyobb szerep jut az 6néalldé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghataroz6 formaja a
Kolyokatlétikdban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az Oncélusdg, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikddés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszerli mozgasformdk szenzitiv iddszaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és fiiggéhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez0 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussdga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdésen csokkentheto.

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

A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szamara kedvezd Uszasnem(ek) megtanitdsdra, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznélasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvalositasaként, fokozottan iigyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgdld gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elésegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

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

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

- atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

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

- asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nall6 és tudatos végrehajtasahoz;

- olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetéveé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

- az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

- kiilonb6z0 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan €s egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések €és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;,

- a versengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;

- felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

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

- a csaladi hattere ¢és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
veégez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallod, adott esetben segiti tarsait;
- megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Evfolyam: 3. évfolyam

Idokeret: 2+3 | ora/hét | 72+108 | ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 6
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Kuiszasok és maszasok 6
Jarasok, futasok 9
Szokdelések, ugrasok 6
Dobasok, titések 4
Tamasz-, fliggés- ¢és egyensulygyakorlatok 9
Labdas gyakorlatok 7
Testnevelési és népi jatékok 9
Kiizddfeladatok és -jatékok 6
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 10
Uszas 108
Osszes éraszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

- tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatédsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 iteml szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtasra
torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakitoé gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan

— A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalé gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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Gyogytestnevelés az oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat elbsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztato mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kutiszasok, mészasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszédsok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznélataval

— Utanzo6 mozgasok jatékos formaban, kiilonbozo tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomerd- és mozgéskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozo tornaszereken

— Akadalypalyék lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

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

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

Gyogytestnevelés az oran a kiszasok és maszasok mozgdsanyagdbdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypdlydk segitségével, vagy kiilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerGsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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- megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jaradsok elére, hatra, oldalra és valtakoz6 irdnyokba, vegyes ¢és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmaddjaras, jaras torzsforditasokkal, eldre és
oldalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z0 iranyba és forgas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onallo gyakorlésa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalaz¢ futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

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

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

— Folyamatos futés kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos forméaban

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

— Futéasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- €s sebességvaltassal
fog6- és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futo ritmus, futdé tempod, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdosav, masodperc, sprint — vagta
futas, oldalazo futas, keresztlépés

Gyogytestnevelés az oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval térekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvéltozasuk, illetve
betegséglik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdelo feladatok onallo gyakorldsa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalaz6 szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

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

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

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint 4tugorva 8-10 ismétléssel

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

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

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

FoGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro lab, lendito 1ab, atlépo technika, optimalis sebesség, kisérletszam

Gyogytestnevelés az 0ran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencidlt,
egyénre szabott mddon el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonboz6 dobdsmodok alaptechnikdit és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6zd labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbozo testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo stlyu, de valtozd méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése iilésbol,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

— A labda biztonsdgos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kozben

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

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

— Megfeleld labda pattintasa kiilonbozd iitdkkel, labda vezetése, atadésa, célra iitése
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— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa
— Egy valasztott iitds sportag jatékszeri gyakorlasa
— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és tlitdéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppalya, Kkirepiilési szog, tavolsagmérés,
tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak iités, csapoiités, labda terelése

Gyogytestnevelés az oran a tanuldk elvéltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitdsa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmliveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilénb6z6 Gt6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 9 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtdsdban a testtdmegéhez igazodd erd- ¢és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa ¢és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

— A mozgasritmus térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszert tdamaszugrasok ¢€s fliggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idében boviilo feladatokkal

— Egyszerii tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

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

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

— Filiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon
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— Fiiggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsolassal maszas (ridon, kotélen) elsajatitdsa fokozddd gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

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

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Osszehangoldsa, alkalmazasa valtozo feltételek
kozott

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

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

Gyogytestnevelés az Oran a betegségek és az elvdltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazdasdaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetSk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

- jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmtikodési készsége megmutatkozik;

- célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- labdas tigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdéas tevékenységek balesetmegeldzési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetl €s dinamikusan valtozé mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kiilonb6z6é méretli és tomegii labdakkal labdavezetési, egy- €s kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a 1abfej kiilonbozo részeivel rugasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonboz6 iranyokba

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

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa
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A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobésok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan véltoz6 mozgést végzd
célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznédlata egyszerii egyéni és
paros gyakorlatokban, kiilonb6z0 méretii és tomegli szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zd
méretli gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
bels6, kiils6, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

Gyogytestnevelés az oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazdsdval a kiilonb6z4 elvaltozasok,

betegségek javulasat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és

sportjatékok megismerése, elsajatitdsa torténik meg, amelyeket a tanulé a betegségtdl, illetve az

elvaltozastol flggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 9 éra

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

a megtanultak birtokaban 6rdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban,;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéisara torekszik, jaték- és
egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
labdas ligyességi szintje lehetoveé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonbozd  testnevelési  jatékok balesetmegeldzési szabdlyainak —tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

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

A statikus ¢és dinamikus akadalyokat felhasznald fogo- és futojatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvalositasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa
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— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiilonbozé dobasformakra,
rugasokra, iitésekre épilild — valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

— A kooperativitas, a k6zds célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili elokészito jellegli mozgasainak gyakorlasa, véddként az érintd
tavolsdg megtartasa, oldaliranyt mozgéasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

— A tadmad¢ és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos verseng6 jatékok

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban €s csoportokban, torekedve a mozgéasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiild jatékokban

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes €s létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotol vald elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes ¢€s létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo
szerepek tudatositdsa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok eldkészitése

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

— A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacio sordn

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

FoGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatekok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadds a védotol, passzsav, egylittmiikddés, csapatszellem, érintd tavolsag

Gyogytestnevelés az 6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgdsmliveltségét. A kilonboz6 jatékok el6segitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
- aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

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

— Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz0 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos €s csapat
jelleghi kiizddjatekok gyakorlasa kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

— Birkdzo jellegi mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test stlypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. ilésbdl, guggolasbol)
indul6, eldére, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

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

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirk6zéds, mogé kertilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

Gyogytestnevelés az oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kizdé6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazadsaval novelheti a tarté- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiiveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvetd mozgasformak jszert és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazésara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben;

- a szabadban végzett foglalkozadsok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A szabadtéri foglalkozéasok 61t6zkodési szabalyainak tudatositasa

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

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult természetben tizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tarazas,
sielés, korcsolyéazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportdltdzet, iitds jatékok, lovaglas

Gyogytestnevelés az 0ran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el@segiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A tanuldk
legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Helyi adottsagaink megfelelek.)
JAVASOLT ORASZAM: 108 éra

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- az elsajatitott iszasnemben (melltszas) helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK, ISMERETEK ES TEVEKENYSEGEK

- Az 6ltoz6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

- A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

- Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

- Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

- A viz tulajdonsdgainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

32



Alsé tagozat — alap draszam

- A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

- A széarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

- Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

- Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositdsa

- Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

- Sikléasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

- Egyszerti vizbeugrasok (talpas ugras) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel €s
segitség nélkiil

- A melliszas megtanulasa ¢s folyamatos gyakorlasa

- Az Gszasnem labtempojanak gyakorldsa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil

- Az tszasnem kartempodjanak gyakorldsa

- Az uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak dsszehangolésa, gyakorlasa

- Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

- Segédeszkozok felhaszndlasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK

csuszasveszely, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras,
kartemp6, labtempd, hatiuszas, gyorsiszas, melliszéds, segitségnyujtas, Uszodeszka,
sulypontemeld boja, polifoam rad.

Gyogytestnevelés az 6ran a melluszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a technikacsiszolo
¢s egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetové valik a tartdo- €s
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.

Evfolyam: 4. évfolyam

Idokeret: 2+3 | 6ra/hét | 72+108 | ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid

Kuszasok és maszasok

Jarasok, futasok

Szokdelések, ugrasok

Dobasok, titések

Tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok

Labdas gyakorlatok

Testnevelési és népi jatékok

DO NO|RO|O|O|OD

Kiizdéfeladatok és -jatékok

[
o

Foglalkozasok alternativ kornyezetben
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Uszés 108

Osszes oraszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

- tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatédsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 iitem(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra
torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo
alakzatokban

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakitoé gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan

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

— Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgalo gyakorlatok megismerése

— Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

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

Gyogytestnevelés az 6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzdjarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
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ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel0z€si szabalyainak kovetkezetes betartasa

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

— Uténzo6 mozgasok jatékos formdban, kiilonb6zo tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges irdnyba térténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozd tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnzo kiiszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

Gyogytestnevelés az oran a kiszdsok és maszasok mozgdsanyagdbdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalydk segitségével, vagy kilonb6zé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerGsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 9 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

- a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jéarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes ¢és aszimmetrikus
kartartdsokban

35



Alsé tagozat — alap draszam

— Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmadojards, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)

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

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onallo gyakorlésa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazo futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

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

— 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kiilonb6z0 terepen ¢és feladatokkal jatékos formaban

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

— Futésok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- €s sebességvaltassal
fogo- és kidobgjatékok kozben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszd, célvonal, futdsadv, masodperc, sprint — vagta
futas, oldalazo futas, keresztlépés

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6ndllo gyakorlasa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé €s oldalazo szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

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

— Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott tertiletre kiilonb6zo
variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)
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— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint dtugorva 8-10 ismétléssel

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

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

— Paros 1abrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, ilitem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro lab, lendito 1ab, atlépo technika, optimalis sebesség, kisérletszam

Gyogytestnevelés az 6ran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mddon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- €és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a kiilonbozd dobadsmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonbo6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbo6z0 testhelyzetekben, egy €s két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozd méretli labdak 16kése, hajitasa, vetése iilésbol,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfeleld labda pattintasa kiilonb6z0 titdkkel, labda vezetése, atadasa, célra titése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iitds sportag jatékszerti gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdz6 dobo- és titdfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési sz0g, tadvolsdgmérés,
tavolsagbecslés, tenyeres {ités, fonak iités, csapotités, labda terelése
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Gyogytestnevelés az oran a tanuldk elvdltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitdsa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmliveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa €s az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgésritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulés oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerii tamaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviil6 feladatokkal

— Egyszeriu tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadéalyokon torténd haladassal, fel-
¢s lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal
¢s kiilonbozo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Filiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitdsa fokozodd gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtisa akadalypalya lekiizdése
soran

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

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

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulési készség kialakitasa
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FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

Gyogytestnevelés az Oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazdsaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

- jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazédsara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

- célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A helyben és haladéssal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtozé mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kiilonb6z0 méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel ragasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

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

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe helyezo paros,
csoportos versengések mellett az idOkényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa

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

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtoz6 mozgast végzo
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazés) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni és
paros gyakorlatokban, kiillonb6z0 méretli ¢€s tomegili szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6
méretli gumilabdéaval, réplabdéaval)

FOGALMAK
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belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet

Gyogytestnevelés az oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazdsdval a kiilonb6z4 elvaltozasok,
betegségek javulasat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitdsa torténik meg, amelyeket a tanulé a betegségtdl, illetve az
elvaltozastol flggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 9 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

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

- célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;

- labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerti taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszeri jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6zd testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten egyszerii fogod- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6d fogo- €s futdjatékokban a mély stlyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili
megvalositasa

— A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tamado és védd szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényld paros és
csoportos jatekok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiilonbozé dobasformakra,
rugasokra, titésekre éplild — valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald célzéd
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

— A kooperativitds, a k6zos célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili elékészito jellegi mozgasainak gyakorldsa, védoként az érintd
tavolsag megtartdsa, oldalirany mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat el0segito paros €s csoportos versengd jatékok
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— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklésra épiild jatékokban

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

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

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— Szerep- és parvalaszt6 jatékok altal a kor- és paros tancok elokészitése

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

— A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazédsa szabad
improvizacio soran

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

FOGALMAK
tamado €s védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikddés, csapatszellem, érintd tavolsag

Gyogytestnevelés az Oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazdsaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmliveltségét. A kilonbozd jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdofeladatok és -jatékok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerl test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességtejlesztd feladatok gyakorlasa
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— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemzo tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszert htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiil6 paros, csoportos €s csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorlasa kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

— Birkdzo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test stlypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbol)
induld, eldére, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

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

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirk6zds, mogé kertilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

Gyogytestnevelés az Oran A gyodgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavallt klizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazdasaval
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és
mozgasmliveltségét. A kiilénb6z6 jatékok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti €s alternativ kornyezetben torténd alkalmazésara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

- a szabadban végzett foglalkozadsok sordn nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- ¢és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben val6 kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)
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— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onalld feladatokkal
— A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tlrazas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltozet, itds jatékok, lovaglas

Gyogytestnevelés az oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A tanuldk
legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Helyi adottsagaink megfeleléek.)
JAVASOLT ORASZAM: 108 ora

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- az elsajatitott iszdsnemben (pillangd) helyes technikaval Uszik;
- aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK, ISMERETEK Es TEVEKENYSEGEK

- Az 061t6z6i1 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

- A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség fejlesztése

- Az 4lloképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

- Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, ndvelése

- A viz tulajdonsdgainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

- A vizben végzett jaté¢kok, mozgasok megszerettetése

- A széarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtasa

- Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

- Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

- Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

- Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkbzzel €s eszkdz nélkiil

- Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel ¢€s
segitség nélkiil

- Apillango6 Giszasnem megtanulasa ¢és folyamatos gyakorlasa

- Az uszasnem labtempojanak gyakorlasa deszkéaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil

- Az szasnem kartempdjanak gyakorldsa

- Az uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak dsszehangolésa, gyakorlasa

- Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

- Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése
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FOGALMAK

csuszasveszely, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegOvétel, vizbe fUjas, talpas ugras,
kartemp6, labtempd, hatiuszds, gyorsiszas, melliszéds, segitségnyujtas, Uszodeszka,
sulypontemeld bdja, polifoam rud.

Gyogytestnevelés az 6ran a melluszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a technikacsiszolo
és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzdérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.
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