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Testnevelés

1-4. osztaly

Testnevelés helyi tanterviink a 2020-as Nemzeti Alaptanterv, az Oktatasi Hivatal altal, a
hivatal honlapjan kozzétett Kerettanterv, valamint iskolank Pedagégiai programja

alapjan késziilt.

Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulési teriilet, meglehetdsen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlodésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre épiild Nat

kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢és eljarasainak felhasznaldsdval, a pedagoégus személyes példamutato
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek atadasa, a szokasok kialakitdsa az alapfokt oktatds kezdeti szakaszdban a
leghangstlyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktatod tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkez6é pedagdgus
végez. A tantargy jelentdségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszal nagyrészt erre az életkorra tehetdk. A tanulok természetes igényébdl fakado
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa €s fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokéasrendjének, életvitelének kialakitdsdban. Ebben a korban
alapozhaté meg a mozgés és a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen hozzéjarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. Igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-Oktatasi szakaszt
végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgés
sziikségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthatéd

jelen és jovo iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.
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A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és
¢lményszerti tanuldst. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportdgi mozgédsformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszeri végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az 0sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanuldssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fiz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktol

haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elotérbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara megszerezheto
tudés legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kdvetelmények erdkifejtésre
késztesseék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos
megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozz4 kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak

a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal
tovabba a didkok oOnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal ¢&s alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlodik izomérzékeleésiik, ritmus- €és reakcioképességiik, térbeli
tajékozodo és egyenstlyozd képességiikk. A mozgastanulds soran elsajatitjdk a kiilonbozo
futdsok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerli tamasz-, filiggés- ¢és

egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fliiggvényében elsajatitanak legalabb egy uszasnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizddmozgasain, huzason, tolason, kiemelésen alapuld jatékok és kiizddfeladatok
sordan a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracidja, tiiroképessége novekszik, mikozben a gyézelem és kudarc

megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.
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A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszer(, jatékos

feladatmegoldéasok soran.

A tanulok mozgéstanuldsanak személyiség-0sszetevoiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus maésolds dominancidja jellemzé. Memoriajukban a szavak jelentésében rejld
informacié helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmez¢s alternativajat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
oraszervezesi eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani

eljarasok.

A testnevelés o célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiveltségiik kialakitdsanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitOképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet

alkalmazasa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi

modon fejleszti:

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formékkal dsszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6zé mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanulési sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezod €és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és

karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
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jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a
jelzésértékl testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas

atforditasa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsGsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegii mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmiitkodési formak, a kozdsséget alakitd tényezok
(a ko6zos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget

formalo szerepe, a csapaton beliili §sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok 0Osszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolads rekredciot timogato elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.

Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csdkkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési

feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.
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A korszerii gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalldan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos érakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakdrok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elokészité mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuld dnmagadhoz mért fejlédése. Az
also tagozatos didkok ¢életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanuldsi légkort kialakitd fejleszto-formalod értékelés. A pszichomotoros
teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités

alapjat.
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1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo 1épések, gy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejezédése, megvalosulasa. A tanulok mar az
elsé tanorakon megismerik a testkultira alapjait: az 61t6z06i és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az
ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag
kompetenciai kialakulnak. Az oOra szervezési kereteit adjak az egyszeri rendgyakorlatok,
melyeken keresztiil a tanulok megismerik €és megtapasztaljdk a kozosségben torténd
alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a
kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és feleldsségvallalas kompetencidi

eredményes kialakitdsdnak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok,
kaszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas gyakorlatok)
sokféle forméban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség €s konnyl
megvalosithatosag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmeérettetéssel
szemben elsOsorban a jatékossag keriil eldtérbe. Hangstlyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszerlien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgéasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a kudarcélmény lehetésége. Ennek
megvalositdsaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és

modszertananak.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkéze a megfeleld
testsémak, a téri t4jékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is

szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids
fejleszté hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlodésén tul az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlodik tovabba a tanulok szocialis érzéke, kifejezddik az egymas iranti tolerancia,

hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni tgy, hogy
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nem hatarozhaté meg elore a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétlentil
dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas €s Onuralom szintén
nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok valtozatos érintd jatékokon keresztiil
ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a

fizikai kontaktus megszokasa €s természetessé valasa.

Ezen szenzitiv iddszak mozgasformaja az Gszés — mint az egész életen at preventiv, rekreéacios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhato tevékenység. Ekkor kezddédik a vizhez szoktatas,

melynek keretében az esetleges gatlasok tlirelmes ¢és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetévé, hogy késdbb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok €s csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. Az egyszerti jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,

jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracidés képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodd elemek. Azt is szem
elétt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizudlis jellegli és utdnzéason alapul,

ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcidos gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangstlyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kuszasok és maszasok, a

testnevelési €és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartdsara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformék viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;
— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetdvé teszi 6sszefiiggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
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MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiilsdleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonld6 mozgéasok

szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsagot mutat.
VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

— felismeri a sportszeri és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri

magatartas alapvetd szabalyait.
PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

— tandri irdnyitassal, ellen6rzott forméaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez

testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltozkodes €s a higiéniai szokésok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttdplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges ¢€s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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Orakeret az 1-2. évfolyamon

Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 360 6ra

1. évfolyam

2. évfolyam

, . Javasolt i i
Témakor neve i i nemetes nemetes
oraszam osztalyok osztalyok

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxécio = ’ 24 12 12
Kuszasok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 34 17 17
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 34 17 17
Labdas gyakorlatok 26 13 13
Testnevelési és népi jatékok 30 15 15
Kiizdofeladatok és -jatékok 28 14 14
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 44 22 22
Tanc 72 36 36
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0

Osszes 6raszam: 360 180 180

1. évfolyam 2. évfolyam
Témakor neve Javasolt . An,gol . . An’gol .
éraszam | orientaltsagu | orientaltsagu
osztaly osztaly

Glmn,as.z,tlka ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 30 15 15
relaxécio
Kuszasok és maszasok 32 16 16
Jarasok, futasok 44 22 22
Szokdelések, ugrasok 32 16 16
Dobasok, iitések 30 15 15
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 40 20 20
Labdas gyakorlatok 32 16 16
Testnevelési és népi jatékok 36 18 18
Kiizdéfeladatok és -jatékok 34 17 17
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 50 25 25
Tanc 0 0 0
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0

Osszes 6raszam: 360 180 180
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A testnevelés tantargy témakorei, fejlesztési feladatai az 1-2. évfolyamon

A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor 6raszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-
aban allapithatjdk meg, a tobbi témakor Oraszamanak terhére. A gydgytestneveld tanar a
,,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének
mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvaltozasanak

figyelembevételével hatdrozza meg.

A Tanc témakor fejlesztési feladatai és tananyagtartalma a helyi tanterv kiilon fejezetében

jelenik meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra (angolos orientaltsagu osztalyban 30 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— 1smeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

szergyakorlatokkal
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— A biologiailag helyes testtartds és testséma kialakulasat elésegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

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

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld

végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szdban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranytl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba

hozzéjarulnak a biologiailag helyes testtartds és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra (angol orientaltsagu osztalyban 32 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kaszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszéasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznélattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatdrozott ttvonalon, kiilonb6z6  tdmasztavolsagokkal — és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzo6 mozgasok jatékos formdban; utanzo6 fogdk

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

2
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— Izomerd és mozgéskoordinacio fejlesztése

—  Kusz6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo6 kuszo és maszo feladatokkal jatékos forméaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerti akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-mészasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakliszas), irdnyvaltoztatés, sorverseny, valtoverseny

A gybgytestnevelés-oran a kiszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
egyszer(l statikus utanzé mozgasoktol indulva a dinamikus, Osszetett kiiszasok-maszasokig, a

korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 34 6ra (angol orientaltsagh osztalyban 44 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-tejlodést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Jardsok mély és magas stlyponti helyzetekben (tdrpejards, oOridsjaras), valamint egyéb
utanz6 formakban (pl. tytklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

3
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— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

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

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

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

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilsnb6z6 testhelyzetekbél

— Futasok kiilonb6zo formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 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

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik €s alkalmazzak az elvaltozasuk,
illetve betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok

esetében.

TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 24 éra (angol orientaltsagu osztalyban 32 o6ra)

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

kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére
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— Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

— Sasszé, oldalaz6 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

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

— Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

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

leérkezd hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyészati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott médon eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség

fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra (angol orientaltsagi osztalyban 30 ora)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozoé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6é dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyti labda fogésa két kézzel, egyszeri karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladés kdzben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben
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— Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
— Konnyli labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkdz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK

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

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, {itések elsajatitdsa révén lehetdvé valik a motoros képességek fejlesztése, a

mozgasmuveltség kialakitasa, a kiilonboz0 iit6s sportok adaptalt alkalmazésa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyenstlygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 34 éra (angol orientaltsagi osztalyban 40 o6ra)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtdsdban a testtdomegéhez igazodd erd- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa

— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

— Egyszerll talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készitd gyakorlatok)

— Egyszerli timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé
mozgascselekvésekkel

— Fiiggésben alaplendiilet
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— Maszokulcsolds megtanuldsa, mészasi kisérletek (radon, kétélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsd és hatsé tdmaszban kiilonboz6
testrészek hasznalataval, kiilonboz6 kar- ¢és labtartasokkal Kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonboz6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggdallasok, majd fiiggések kiilonbozo fogasmoddokkal,
lab- és kartartasokkal; utdnz¢ fiiggdallasok

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

— Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

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

,,csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormészas, batorugras, pokjards, rakjaras,

fokajarads, medvejards, santaroka-jaras, nyulugrds, térdelés, felguggolds, alaplendiilet,

madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fiiggés- €s egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a

torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra (angol orientaltsaga osztalyban 32 éra)

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszeru alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egytittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— labdas tigyességi szintje lehetové teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel0zési szabalyainak tudatositasa

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

— AKkiilonb6zé méreth és tomegi labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— 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 tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

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

— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mells6é atadas, felsd atadés, also atadés, egy- és kétkezes atadds, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gdrgetés

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazéasaval a kiilonbozd elvaltozasok,
betegségek javulasa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtol,

illetve az elvaltozastol fliggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 30 éra (angol orientaltsagu osztalyban 36 6ra)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekszik, jaték- és
egyiittmikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
labdas tigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilo folyamatos,

célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

Egyszerii fog6- és futojatékok altal a teljes jatékteret feloleld mozgéasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- ¢és  futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalodsitasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védo szerepekhez tartozod
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatekokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa

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

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiilonb6zé dobasformakra, ragasokra, titésekre
épiild, valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket felhasznaldo — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

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

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢&s csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas

hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil
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A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FoGALMAK

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogodjatékok statikus €s dinamikus

akadalyokkal, ugroéiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek

alkalmazésaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és

testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 28 o6ra (angol orientaltsagu osztalyban 34 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszk0z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat

jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
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— Kiizdelemre képessé tevo egyszerii technikdk koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

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

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra épiil6 paros kiizd6jatékok kiilonbozo kiinduld

helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és

testmozgés megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 44 6ra (angol orientaltsagu osztalyban 50 6ra)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerti és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,

végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozéasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése
— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa
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— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

— Természetben lizhetd sportagak megismerése (tirazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, 01tozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgésszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket -elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvét alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitOképesség

pozitiv irdnyl megvaltozasat.

TiMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: O ora, illetve

amennyiben a feltételek adottak: 36 ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast koveté évfolyamon. A
megfeleld oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa.
Ebben az esetben az uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat

oraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
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 egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval uszik;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6ltoz61 rend és az uszodai magatartds kialakitasa
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— A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

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

— A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitdsa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas idészakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszk6z nélkiil

— Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugrads) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel ¢és
segitség nélkiil

— Egy valasztott iszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A valasztott iszasnem labtempodjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és
eszkoz nélkiil

— A valasztott uszasnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott uszasnem kar- és labtempojanak, ritmusanak 6sszehangolésa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
csuszasvesz€ly, lebegés, mertiilés, siklds, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras,
kartempd, ldbtempo, hatlszas, gyorsiszas, mellaszéas, segitségnyljtas, Uszodeszka,

sulypontemeld boja, polifoam rud.

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsiszds helyes technikdjanak elsajatitdsaval, a
technikacsiszolo €s egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetové valik a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzdrendszer fejlesztése, az alloképesség

novelése.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés
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JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden®

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-tejlodést mutat;

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

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgéasformak elsajatitdsdban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara ¢€s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:
e A helyes légzéstechnika elsajatitasa
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
e Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa
e A helyes testséma kialakitdsdt szolgdldé gyakorlatok pontos végrehajtasa

segitségadassal, majd anélkiil

1 A gyodgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel§ tanar.
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o A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)

mozgasok megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOoGALMAK

helyes testtartas, testséma
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A) ALAPELVEK, CELOK

A 21. szazadi emberkép egyik hangsulyos Osszetevdje, hogy az egyén aktiv és
cselekvo, ugyanakkor reflektiv mérlegelésre képes. A cselekvd embert a mozgashoz
kapcsolddo helyes attitidok, a fizikailag aktiv életmod, 6nmaga realis elfogadasa, a kozosségi
felelosségvallalassal egybekotott autondmia, az 0jit6 kezdeményezésekre vald nyitottsag és a
megbizhaté megoldasok alkalmazasanak képessége jellemzi.

A testileg és lelkileg egészséges ember az egészség allapotat, a harmonikus életet
értékként €li meg. Az egészséges €és harmonikus életvitelt megalapozd szokasok a nevelés-
oktatds egyes szakaszaiban a pedagogusok személyes példamutatasan keresztiil alakulnak ki.

A mozgashoz, mint alapkompetencidhoz kapcsolddo képességek, készségek, az adott
szituacidnak megfeleléen mobilizal6dd motoros képességek és készségek jelentik az alapjat
annak, hogy az adott egyén a tarsadalom aktiv tagjava valjon, és az egész életen at tartd
mozgasos cselekvési biztonsag jellemezze.

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet elsésorban a személyes €s tarsas
kompetencia fejlesztése révén jarul hozza az altalanos kompetencidkban €s a nevelési-oktatasi
célokban megfogalmazott torekvések megvalosulasahoz. Hangsulyos szerepet kapnak a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal, az emberi kapcsolatokkal
Osszefliggd kompetencidk. Az iskolai fejlesztés kiterjed a jo 1dOszervezésre, a konstruktiv
kooperacidra, valamint a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is.

A tanulési teriilet testnevelés tantargyanak tanuldsa-tanitasa soran szerzett ismeretek,
kialakitott készségek és megfelelden formalt attitlidok mas altalanos kompetencidknal is
megjelennek. Példaként emlithetd a tarsadalmi részvétel €s feleldsségvallalas, ahol az iskola
hozzasegiti a tanulot ahhoz, hogy toleranssa valjon a fogyatékossaggal €10k irant.

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilethez tartozo testnevelés tantargy
legfontosabb célja, hogy a tanulo:

1. megismerje a mozgashoz kapcsolodo helyes attitlidoket, a fizikailag aktiv életmod
¢lethosszig tarto jotékony hatasait;

2. megtanulja a testnevelés és egészségfejlesztés szakkifejezéseit, helyes

3. mozgasmiiveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassa valjon a hatékony
mozgasos cselekvéstanulasra, az 6nallo testedzésre;

4. az also tagozat végére legalabb egy uszdsnemben megtanuljon Gszni;
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5. életkoranak, testi adottsaganak megfelelden fejlessze motoros teljesitOképességét,
valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje tudatos befolydsolasara,
elfogulatlan értékelésére;

6. a testmozgas, a testnevelés és a sport eszkozeivel fejlessze Onismeretét, érzelmi-
akarati készségeit €s képességeit, alakitson ki szabalykdvetd magatartasmintakat;

7. fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kozosségi kapesolatait, stressztiird és -kezeld
képességét;

8. valjon képessé a baleseti forrasok €s az egészséget karosito, veszélyes szokasok,
tevékenységek értelmezésére.

A tantargy célja tovabba, hogy a gyogytestnevelésre utalt tanuld — az egyéni
sajatossagainak maximalis figyelembevételével — ismerje meg a testnevelés, az
egészségfejlesztés €s a sport azon eszkozeit, modszereit, amelyek segitséget nyujthatnak az
egészségi allapota és a motoros teljesitoképessége lehetd legnagyobb mértékii

helyreallitdsdhoz, valamint az esélyegyenldség megteremtéséhez.

A tantargy tanitasanak specifikus jellemzdi az 1-4. évfolyamon

Az iskolat kezd6 tanulé még rendszeres, folyamatos mozgéstevékenységet végez,
primer sziikséglete a mozgésos cselekvés. A tanuld a testnevelés tantargy keretében megtanul
megfeleld iramot diktalva futni, kiillonféle modokon ugrani €s dobni. Elsajatit tamasz- €s
fiiggéshelyzeteket, hely- és helyzetvaltoztatasokat tamaszban és fliggésben. A
legvaltozatosabb feladathelyzetekben, a korosztalyanak megfeleld szintli kreativitassal
képessé valik, hogy részt vegyen kiilonb6z6 labda(sport)jatékokban. Megismeri a
kiizddsportok szerepét, a szabadban végzett testedzés fontossagat. Megtanul legalabb egy
uszasnemben Uszni. Torekszik a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasara. Az also
tagozaton is Iépéseket kell tenni annak érdekében, hogy teljesiilhessen a tananyag spiralis
épitkezése, a mozgasos ismeretek fokozatos boviilése.

Ebben az ¢letkorban a tantargy tanulasanak és tanitasdnak alapvetd modszere a jaték, a
jatékossag, amely elsdsorban a koordinacios képességek szenzitiv idészakban torténd
fejlesztésére szolgal. A mozgasos jatékok kozben fejlodik a térbeli és az id6beli tajékozodasi
képesség, az iranyérzEk, boviil a relacios szokincs. Kiemelt feladat a cselekvo
tapasztalatszerzés, amely a testmozgas mellett sokféle érzékelés bevonasaval és valtozatos

eszk6zok hasznalataval valdsithaté meg.
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A tantargy tanulasa, mikdzben a tanulot folyamatos dontési helyzet elé allitja,
differencidltan fejleszti személyiségét és tarsas kapcsolatait. Emellett nevelési, fejlesztési

célként — elsdsorban az elsd évfolyamon — fontos szerepet kap az 6nkiszolgalés.

Az értékelés elvei

A testnevelés ordkon az értékelés alapvetd célja a gyermek egészséges életmodjanak fejlesztése,
Onbizalmanak gyarapitasa, a sporthoz fliz6do6 pozitiv attitlidbazisanak kialakitasa.

Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlodési folyamatat.

A tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni 0j, megvaltozott helyzetekben, tarsas és
csoportos viszonylatokban.

A kezdetektol nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtds mindségére, mert ezek
kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést.

Az értékelés alapja, szempontjai

— Aktiv részvétel az orakon.

— A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolodo fogalmak ismerete.

— Alapvetd rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak ismerete
¢s betartasa.

— Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.

— Célszerti eszkOzhasznalat.

— A feladat végrehajtasok pontossaga, célszeriisége, biztonsagra torekvés.

— Sportszerl viselkedés jellemzoéinek ismerete.

Ellenorzési mérési terv

Az értékelés targya Felelose Ideje Médja, eszkozei | Dokumentalas

szobeli, valamint a tanito sajat

Orai aktivitas tanitd folyamatos o , ) il
sajat feljegyzések feljegyzései

A szabalyok és a természetes v,
a tanito sajat

mozgasformakhoz kapcsolodo tanito folyamatos szobeli . L
. feljegyzései
fogalmak ismerete
Az adott évfolyam tanult a
mozgasformak alkalmazasa, . (e ,
) .. mozgasforma tajékoztato
bemutatasa (a gyermek egyéni . s , . !
. .. A tanito elsajatitasi érdemjegy flizetben,
képességeinek, fejlodési ,
C, szakasza naploban
szintjének utén
figyelembevételével)
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1. évfolyam

Tantargyi témakorok, oraszamok

1. évfolyam

1. évfolyam

. Javasolt ) Angol
Témakor neve raszim németes orientaltsigt
osztalyok osztaly
Glmn’as‘z’tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 15
relaxécio
Kuszasok és maszasok 24 12 16
Jarasok, futasok 34 17 22
Szokdelések, ugrasok 24 12 16
Dobasok, iitések 20 10 15
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 34 17 20
Labdas gyakorlatok 26 13 16
Testnevelési és népi jatékok 30 15 18
Kiizddfeladatok és -jatékok 28 14 17
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 44 22 25
Tanc 72 36 0
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0
Osszes 6raszam: 360 180 180

A tanuloi teljesitmény értékelése 1. osztalyban folvamatos szobeli, valamint félévente

irasbeli szoveges értékeléssel torténik.
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A tanc témakdr tananyaga a helyi tanterv kiilon fejezeteként jelenik meg.

(A tablazatban az angol orientaltsdgu osztalyok orakerete zardjelben jelenik meg a németes osztalyok

oraszamai utan.)

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret 12 (15)
ora + folyamatos

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
kialakitéasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢€s jelek megismertetése.
A testi és lelki egészségért vald személyes felel6sség megalapozasa.
A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az izomtudat

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok).

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét)szort alakzat, fordulatok
helyben, mozgas korben és kiilonb6z6 mozgastitvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszkozok
felhasznalasaval vagy eszkéz nélkill. Egyszerli nyujtd, erésité és lazito,
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi
szabalyoknak megfeleléen eszkdzzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités,
nyujtas és ernyesztés, légzOgyakorlatok. Alapvetd tartdsos ¢és mozgasos
szakkifejezések  megismerése,  elsajatitasa  és  végrehajtdsa.  Jatékos
gyakorlatsorok,gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos gimnasztika. lziileti mozgékonysagfejlesztés,
aktiv és passziv, dinamikus ¢€s statikus nyujto gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- ¢€s testérzékelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejleszto szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Keringésfokozo és testtartasjavitd jatékok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és fenntartod gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzodinek, a medence kozéphelyzetének, az
iskolataska-hordas gerinckimélé médjanak megismerése.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a sporteszkdzok
megovasa.

Matematika: térbeli
tajékozodas,
geometriai
alakzatok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢életmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas,
az emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis  kultura:
megismero és
befogado képesség,
kozvetlen
tapasztalas  Gtjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.
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Személyes felelosség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditasat és
megallitasat jelzd kommunikacids jelek felismerése és alkalmazéasa, baleset-
megel6zés alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/ |Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, alakzat, testtartas, relaxacio, testrész,
fogalmak egészség, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak
- - 12 (16) 6ra Orakeret
Tematikai egyscg/| - : 17 (22) 6ra (17 6ra) 68 éra
Fejlesztési cél |_ : 12 (16) 6ra
- £ 10 (15) 6ra (89 ora)
- 117 (20) ora

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a cselekvésbiztonsag
formalasa.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s szocidlis
kompetenciak fejlesztése.

A mozgastanulas folyamatdban a természetes hely- ¢és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények LU
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futasok, oldalazdsok, szokdelések és ugrdsok: tajékozodas

Helyben ¢s haladassal az fitkdzések elkeriilésével; kiilonboz6é iranyokban és
sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany- és sebességvaltassal; | Kornyezetismeret:
meghatarozott, majd oOnalléan alkotott mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és|tdjékozodasi
labmozgasokkal —Osszekotve, akadalyok lekiizdésével; menekiilo, ild6z6 |alapismeretek.
feladatokkal. Utanzo mozgasok.
Egyszerii, 2—4 mozgasformabol 4116 helyvaltoztatd mozgassorok egyénileg. Ugrasok | Vizudlis  kultira:
és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb |vizualis
akadalypalyan. kommunikacio.
Jarés, futas, oldalazés, szokkenés, szokdelés egy és két 1abon, kett6zott szokdelés,
galoppszokdelés mint alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint
kombinacitik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozé testrészekkel;, testhelyzetekben; iranyokba; tempoban; ritmusban
végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitisa €és nyujtasa; szimmetrikusan,
aszimmetrikusan; kiilonb6z6 testrészek hajlitasa és nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb
helyzetvaltoztatd mozgasok kozben; hajlitdsok ¢és nyujtasok Gsszekapcsolasa
futasbol felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 testrészekkel.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, egyéb jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozé testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon,
vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon.
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Egyenstlyi helyzetek megtalaldsa lassu hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol;
eszk6zok egyensulyban tartdsa helyben kiilonb6zd testrészekkel, illetve
eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, datforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiillonbozo testrészeken, iranyokba és
sebességgel.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is): talajon, kiilonb6zd

iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel,
szerekr6l le, szereken at; lépegetések kézzel ¢és labbal  kiilonb6zo
tamaszhelyzetekben; csuszasok, ktiszasok, maszasok, atbujasok;

talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokat alkalmazo jatékok:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ €s kooperativ jatékok megismerése.
A kozosség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni
teljesitmény tulszarnyaldsat célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossdg (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtasanak itvonala; a mozgas kiterjedése.
Kapcsolatok, kapcsoloddasok: testrészekkel; targyakkal ¢és/vagy tarssal vagy
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodé mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités,
Kulcsfogalmak/ |korzés, hajlitas, forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés, fiiggés, lengés,
fogalmak egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tamasz, mozgasos jaték, jatékszabaly,
jatékszerep.
Tematikai egység/ Orakeret

13 (16) ora

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A ikai é . . . . :
tem,a t,l a,l egys,eg Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo eszkozhasznalati formak kihivast
nevelési-fejlesztési |. v . s . .
o jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatasa.
céljai . . ,
A finommotorika fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények L EI
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: geometria, mérés,
Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritasok és |testek.
dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle
anyagu, méretll, formaju, sulyu labdaval. Also, felsd, mellsé dobasok. Kornyezetismeret:
Gurul6, pattan6 és levegdben érkezo labdak €s egyéb eszk6zok elkapasa egyénileg, | testiink és
parban és csoportban, helyben, haladassal. Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb | életmiikodésiink,
feladatokkal. mozgésok,
Rugasok, labdadtvételek labbal: tajékozodasi

alapismeretek.
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Al16, gurulé labda riigasa 4ll6 helyzetbol, lassii mozgasbol szabadon, tarshoz, célra.
Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak vagy tarsak
kozott; helyben és jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon. Guruld labda
megallitasa talppal, belsovel.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jards, futds és iranyvaltoztatds kozben.
Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek koril; kiillonb6zo
kiindulé helyzetekben, iranyokba és mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo
sebességgel; ritmustartassal €s ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csdokkentésével; labdavezetés kozben megallas, elindulas.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorldasa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték eldkészitd kis jatékok; alkoto,
kreativ és kooperativ jatékok megismerése. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend  hibaszazalékra, ndovekvé  sikerességre,  kreativ
eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai.
Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznélat ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugés,
alsddobas, fels6édobas, mellsédobas.

pattintas, labdaiv,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
15 (18) ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

stabilizacié fejlesztése.

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az

fejlodésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalti alkalmazdsa az atlétikai jellegl
mozgasok végrehajtasa soran. Az ligyesség, koordinacios képesség fejlesztése;
a mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és iziileti

A gyakorlasi folyamat soran az Onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
igyesség,

és koordinacio

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards és futas mozgdasformdi: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiilonbozo
iranyokba, mozgasutvonalon, kiilonb6z6 1épésfrekvencidval és 1épéstavolsaggal,
szabadon ¢és akadalyok felett (természetes és kényszeritd koriilmények kdzott).
Ugrdsok és szokdelések mozgasformdi: egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal,
magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6zo
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgdsformai: 10k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen célbadobassal
vizszintesen és/vagy fliggélegesen valtozo, valtakozo iranyokba, kiillonb6z6 anyag,
formaju, sulyu eszkdzokkel.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetviltoztato és manipulativ feladatmegolddsok:
labdaragas sportjaték jelleggel. Tamado és védekezd szerepek kisjatékok kdzben. A
jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

Matematika:
mérés, mérhetd
tulajdonsagok.
Vizualis  kultura:
kozvetlen
tapasztalds  utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.
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Labdarugas: A kispalyas labdarGigas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
forméban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Sportjaték-elokészité kisjatékok: 1étszamfolényes és létszamazonos helyzetek
megoldasa.

Célbadobo jatékok,  vonaljatékok;
mérkdzései egyszerisitett szabalyokkal.

»cicajatékok”, sportjatékok kislétszamu

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok ismerete. A kitartas pozitiv
értékként valo elfogadasa. Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal.
Baleset-megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szabalyok
megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az iranyitashoz. A sportszer(iség
fogalmanak megértése.

Koérnyezetismeret:
testiink,
¢életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/

Doboiskola, ugréiskola, magas térdlenditéses és saroklenditéses futas, karlendités.
Jatékszabaly, helyezkedés, , {lires teriilet, védekezés, tamadas, egylittmiikodés,

Fejlesztési cél

fogalmak sportszerliség, gybztes, vesztes, megegyezés, kiillonbozoség, massag, elfogadas,
szabalyszegés.
Tematikai egység/ Orakeret

14 (17) ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az oOnvédelmi és kiizdé6 mozgasok gyakorlasa kdézben az Onszabalyozas
fejlesztése.
A sérulésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok,

céljai emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.
. Rl T . Kapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Koérnyezetismeret:
Tarstoldsok és huzdsok: Kiillonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test kiilonb6zo részeivel, | testiink,
valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. életmiikodéseink.
Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitdsaik: Elore, hatra, oldalra, le és at. Vizualis  kultura:
Kiizdojatékok. vizualis
Kooperatiy jatékok erdfejleszto tartalommal. kommunikacio.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a sportszerd kiizdés
ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszertiség, diih, erdkifejtés, csel.
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A tematikai egység

tevékenységként vald végzése irant.
nevelési-fejlesztési

Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél 22 (25) ora
Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidos

Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizddé kedvezé

Ismerkedés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai készletiikkel,
taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal a lehetdségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos iddjarasi
kortilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,; gordiilések,
gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas
sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanuldsahoz tartozo minimalis
fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetoségeinek felismerése, jellemzdinek ismerete, a
tevékenységekhez tartozd balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén
mozgas kornyezeti és iddjarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek megértése, a
kornyezetvédelem melletti masok
szandékainak tartés figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos
mozgas altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint 6romforras megélése, az egyén erds
oldalanak felfedezése.

elkotelezettség jelentdségének megértése,

A valasztas a helyi sajdtossagok figyelembe vételével (képesitett szakember,
felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

céljai attittidok, érzelmi és szocialis teriiletek erésitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

irodalom:
dramatikus jatékok.

Kornyezetismeret:
éghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel
és gyvakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporteszkoz.
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Elokeszito és preventiv mozgasformak

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és iild helyzetben.

Az iskolatdska gerinckiméld hordésa.

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

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerii eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgés és a nyugalom harmonidjanak
felfedezése Onmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak
A jatékszabalyok ¢€s a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformak
A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban.
A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodo 6rom, élmény €s tanulasi lehetdség
felismerése.

A sportszert viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban
Az alapvet6 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok elényeir6l és problémairol.
Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés okainak ismerete.
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Futasok

a) Kitarto futas Legalabb 400 méter folyamatos futas kozepes iramban. Erezzék meg, és
tudatosuljon

a kiilonbség a gyors és kdzepes iramu futasok kozott.

b) Gyorsasagfejlesztés. Valtoversenyek 15 méteres tavon gyors futassal, feladatokkal.

Ugrasok
Szokdelések egy €s paros labon helyben. Stabil egyensulyi helyzet kialakitasa szokdelés
kozben.

Guggolasbol felugrasok. Torekvés minél magasabb ugrasokra.

Dobasok
Egykezes dobasok kislabdéaval tavolsagra. Tudjanak a fitk legalabb 20 méter, a lanyok
legalabb 15

meéter tavolba dobni.

Ugyességfejlesztés

Labda nélkiili tigyesség: a torna gyakorlatanyagat felhasznalva, az iziileti mozgékonysag
fejlesztése.

Kiizd6 gyakorlatok.

Labdas tligyesség: kiillonb6zd méretii labda vezetése és dobasa célra.

Ugyességi gyakorlatok bizonytalan egyensulyi helyzetben. Az ember természetes
mozgasformainak

készség szintli elsajatitasa: kliiszasok, maszasok.

Legyenek képesek sajat testsulyukkal koordinalt mozgésra, iranyvaltasokkal, jarasok,
fiiggések.

GIMNASZTIKA
Utéanzo feladatok végrehajtasa. 2-4 litemii gyakorlatok végrehajtasa. Zenére torténd
egyszerl

gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa. Egyszerii tancos alaplépések gyakorlasa.
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TORNA

A) Talaj

Tarkoallas.

Gurul¢6 atfordulés eldre, guggold tdmaszbol, guggold tdmaszba (bukfenc eldre).

Gurul¢6 atfordulés hatra, guggold tdmaszbol, guggold tdmaszba (bukfenc hatra).

Fejallas.

Biztonsagosan tudjanak kéztamasszal a test szélességi tengelye koriil forgd mozgasokat
végrehajtani.

B) Szekrényugras

2 részes svédszekrényre felguggolas, fliiggdleges repiilés.

Tudjanak paros 14brél magasabb helyre felugrani. Képesek legyenek rendezni mozgasukat
magasabb

helyrdl torténd leugras kdzben.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyenstlyozo jaras. Homoritott leugrés. Fordulatok allasban. Ereszkedés
guggolasba.

Fordulatok guggolasban. Tudjanak stabil egyensulyi helyzetet kialakitani.

TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval. Szokdeld fogd egy fogoval. Valtoversenyek haladassal, futdssal,
szokdeléssel. Valtoversenyek kiilonb6z6 méretli labdak vezetésével, guritasaval, dobasaval.
Labdavezetések kézzel és labbal, kiilon €s egyszerre. Kiizdd gyakorlatok parokban. Esések,
guruldsok gyakorléasa jatékhelyzetekben. Egyszerisitett szabalyokkal foci és pontszerzd
jaték. Labdavezetés gyakorldsa allasban, tilésben, fekvésben, guggolasban, mindkét kézzel.

Birtokoljak biztosan a labdat valtozo6 koriilmények kozott.
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2. évfolyam

Evi oraszam: 144 ora

Heti oraszam: 4 ora

Tantargyi témakorok, oraszamok

A mindennapos testnevelés megvalosulasa a 2. évfolyamon a németes osztalyokban: heti 4 6ra

testnevelés és 1 ora tanc, az angol orientaltsagu osztalyokban heti S éra testnevelés..

2. évfolyam

2. évfolyam

Témakor neve Javasolt németes . An,g ° o
oraszam orientaltsaga
osztalyok osztaly
Glmn,as.z,tlka ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 15
relaxacid
Kuszasok és maszasok 24 12 16
Jarasok, futasok 34 17 22
Szokdelések, ugrasok 24 12 16
Dobasok, iitések 20 10 15
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 34 17 20
Labdas gyakorlatok 26 13 16
Testnevelési és népi jatékok 30 15 18
Kiizdéfeladatok és -jatékok 28 14 17
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 44 22 25
Tanc 72 36 0
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0
Osszes 6raszam: 360 180 180

A tantargyi eredmények értékelése a 2 osztaly félévéig szoveges értékeléssel, 2. osztaly 2.
félévétol érdemjeggyel, év végén osztalyzattal, a hagyomanyos 5 fokozatu skalan torténik.
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A tanc témakdr tananyaga a helyi tanterv kiilon fejezeteként jelenik meg.

(A tablazatban az angol orientaltsdgu osztalyok orakerete zardjelben jelenik meg a németes osztalyok

oraszamai utan.)

Tematikai egység/

] e, Gimnasztika és rendgyakorlaton — prevencio, relaxacio
Fejlesztési cél

Orakeret 12 (15)
ora + folyamatos

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
kialakitasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.
A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.
A mozgaskoordinacié fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az izomtudat

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét)szort alakzat, fordulatok
helyben, mozgas kdrben és kiilonbdzé mozgastutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszkozok
felhasznalasaval vagy eszkoz nélkil. Egyszeri nyujtd, erdsitd és lazito,
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi
szabalyoknak megfeleléen eszkdzzel vagy eszkdz nélkiil. Tudatos izomfeszités,
nyujtds és ernyesztés, légzOgyakorlatok. Alapvetd tartdsos ¢€s mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok,
gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos gimnasztika. fzilleti mozgékonysagfejlesztés,
aktiv és passziv, dinamikus ¢€s statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-
fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Keringésfokozo és testtartasjavitd jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarté gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz6inek, a medence kdzéphelyzetének, az
iskolataska-hordas gerinckimélé méodjanak megismerése.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipo.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo kozérzet.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a sporteszkdzok
megovasa.

Matematika: térbeli
tajékozodas,
geometriai
alakzatok.

Koérnyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas,
az emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis  kultura:
megismerd és
befogado képesség,
kozvetlen
tapasztalas  Gtjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.
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Személyes felelosség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditasat és
megallitasat jelzd kommunikacids jelek felismerése és alkalmazéasa, baleset-
megel6zés alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/ |Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, alakzat, testtartas,

relaxacid, testrész,

Fejlesztési cél : 12 (16) 6ra

fogalmak egészség, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.
Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak
- : 12(16) o6ra
Tematikai egység/ :17 (22) éra Orakeret

68 (89) ora

labmozgasokkal  Gsszekotve; lekiizdésével; uldozo
feladatokkal. Utanzo mozgasok.

Egyszerl, 2—4 mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgéassorok egyénileg. Ugrasok

akadalyok menekiild,

és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futas, oldalazés, szokkenés, szokdelés egy és két 1abon, kett6zott szokdelés,
galoppszokdelés mint alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint
kombinacioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban; ritmusban
végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdisa és nyujtasa; szimmetrikusan,

aszimmetrikusan; kiilonb6z6 testrészek hajlitasa és nyljtasa helyvaltoztato és egyéb
helyzetvaltoztatd mozgasok kozben; hajlitasok és nyujtdsok Osszekapcsolasa
futasbol felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6zo testrészekkel.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, egyéb jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak
megfeleléen.

Egyensulygyakorlatok:

- 110 (15)6ra
- : 17 (20)
ora
Az alapveté mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a cselekvésbiztonsag
A tematikai egység forrnélésa: .. .
P , - | Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s szocialis
nevelési-fejlesztési K Ak foileszté
céljai ompeten’ma cjlesztése. ’ ’ ’ ’
A mozgastanulas folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése.
c ool T . Kapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdsok, oldalazdsok, szokdelések és ugrdsok: tajékozodas
Helyben ¢és haladassal az iitkdzések elkeriilésével; kiilonb6zo iranyokban és
sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany- és sebességvaltassal; | Kornyezetismeret:
meghatarozott, majd oOnalléan alkotott mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és|tajékozodasi

alapismeretek.

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio.
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Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon,
vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon.

Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasokbol;
eszkozok egyensulyban tartdsa helyben kiilonb6zo testrészekkel, illetve
eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiillonbozoé testrészeken, iranyokba és
sebességgel.

Tamaszok:
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is): talajon, kiilonb6zo

iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel,
szerekrol le, szereken at; lépegetések kézzel ¢és labbal kiilonbozd
tamaszhelyzetekben; csuszasok, kuaszasok, maszasok, atbujasok;

talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazo jatékok:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése.
A kozOsség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni
teljesitmény tulszarnyalasat célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossdg (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgéas végrehajtasanak utvonala; a mozgas kiterjedése.
Kapcsolatok, kapcsoloddasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy téarssal vagy
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolédé mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités,
Kulcsfogalmak/ |korzés, hajlitds, forditds, fordulat, tolas, huzas, emelés, fliggés, lengés,
fogalmak egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tamasz, mozgasos jaték, jatékszabaly,
jatékszerep.
Tematikai egység/ Orakeret

13 (16) ora

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai 6 . . . . :
em’a ,l a_l egys,eg Az egyeéni képesség- és készségszinthez igazodo eszkdzhasznalati formak kihivast
nevelési-fejlesztési | . 2 s ., .
. jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatasa.
céljai . . ,
A finommotorika fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritdsok) és elkapdsok: geometria, mérés,
Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritasok és |testek.
dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle
anyagu, méretll, formaju, sulyu labdaval. Also, felsd, mellsé dobasok. Kornyezetismeret:
testiink és

életmiikodésiink,
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Gurulo, pattané és levegdben érkezo labdak €s egyéb eszkozok elkapasa egyénileg,
parban és csoportban, helyben, haladéassal. Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb
feladatokkal.

Rugdsok, labdaatvételek labbal:

All6, gurulé labda rigasa 4llé helyzetbl, lassi mozgasbél szabadon, tarshoz, célra.
Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel; tértargyak vagy tarsak
kozott; helyben és jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon. Guruld labda
megallitasa talppal, belsdvel.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatds kozben.
Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek koril; kiillonb6zo
kiindulé helyzetekben, iranyokba és mozgasutvonalakon, magassagban; fokozddd
sebességgel; ritmustartassal €s ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csdokkentésével; labdavezetés kozben megallas, elindulas.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorldsa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészito kis jatékok; alkoto,
kreativ és kooperativ jatékok megismerése. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkendé  hibaszazalékra, ndovekvé  sikerességre,  kreativ
eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai.
Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznélat ismerete.

mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak alsddobaés, felsddobas, mells6dobas.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas,

pattintas, labdaiv,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
15 (18) ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

stabilizacié fejlesztése.

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az

fejlodésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalti alkalmazdsa az atlétikai jellegl
mozgasok végrehajtasa soran. Az ligyesség, koordinacios képesség fejlesztése;
a mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és iziileti

A gyakorlasi folyamat soran az Onértekelés fejlesztése, a gyakorlas
igyesség,

és koordinacio

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards és futas mozgdasformdi: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiilonbozo
iranyokba, mozgasutvonalon, kiilonb6z6 1épésfrekvencidval és 1épéstavolsaggal,
szabadon ¢és akadalyok felett (természetes és kényszeritd koriilmények kdzott).
Ugrasok és szokdelések mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozd ugrastavolsaggal,
magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6zo
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Matematika:
mérés, mérhetd
tulajdonsagok.
Vizualis  kultura:
kozvetlen
tapasztalas  utjan
szerzett élmények
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Dobasok mozgasformai: 10ko-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen célbadobassal
vizszintesen €s/vagy fiiggblegesen valtozo, valtakozo irdnyokba, kiillonboz6 anyagu,
formaju, sulyu eszkdzokkel.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztaté és manipulativ feladatmegoldasok:
labdarugas sportjaték jelleggel. Tamado és védekez6 szerepek kisjatékok kozben. A
jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdarigas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
forméban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Sportjaték-eldkészitd kisjatékok: 1étszamfolényes és létszamazonos helyzetek
megoldasa.

Célbadobo jatékok, vonaljatékok;
mérkdzései egyszerisitett szabalyokkal.

»cicajatékok”, sportjatékok kislétszamu

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok ismerete. A kitartas pozitiv
értekként valo elfogadasa. Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal.
Baleset-megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szabalyok
megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az irdnyitashoz. A sportszeriiség
fogalmanak megértése.

feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmitkodéseink.

Kulcsfogalmak/

Doboiskola, ugrdiskola, magas térdlenditéses és saroklenditéses futas, karlendités.
Jatékszabaly, helyezkedés, , {lires teriilet, védekezés, tamadas, egylittmiikodés,

Fejlesztési cél

fogalmak sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezés, kiilonbozOség, massag, elfogadas,
szabalyszegés.
Tematikai egység/ Orakeret

14 (17) ora

A tematikai egység

fejlesztése.
nevelési-fejlesztési !

A sérilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése,

Az oOnvédelmi ¢és kiizdé6 mozgasok gyakorlasa kdézben az Onszabalyozas

a huazasok-tolasok,

céljai emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Tarstoldsok és huzdsok: Kiillonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test kiilonb6zo részeivel, | testiink,

valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. életmitkodéseink.

Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonbozo6 kiindulo helyzetekbol.

Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at. Vizualis  kultura:

Kiizdojatékok. vizualis

Kooperatiy jatékok erdfejleszto tartalommal. kommunikacio.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miveletei, a gyakorlatok fogalmi

készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a sportszerd kiizdés

ritusanak ismerete.
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Kulcsfogalmak/

Kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszertiség, diih, erdkifejtés, csel.

A tematikai egység

tevékenységként vald végzése irant.
nevelési-fejlesztési

fogalmak
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél 22 (25) ora
Az igény felkeltése a megismert mozgédsos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz8dé kedvezé

Ismerkedés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai készletiikkel,
taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal a lehetéségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos iddjarasi
koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,; gordiilések,
gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas
sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthaté szabadidds tevékenységek tanuldsahoz tartozo minimalis
fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetOségeinek felismerése, jellemzdinek ismerete, a
tevékenységekhez tartozd balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegon
mozgas kornyezeti és iddjarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek megértése, a
kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének megértése, masok
szandékainak tartés figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos
mozgas altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint oromforras megélése, az egyén erds
oldalanak felfedezése.

A valasztas a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett szakember,
felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

céljai attittidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

irodalom:
dramatikus jatékok.

Kornyezetismeret:
éghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel
és gyvakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporteszkoz.
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Vart eredmény a 2. évfolyam végén

Eljkészito és preventiv mozgdsformak

Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A sziv és az izomzat miikddésének elemi ismeretei.

A medence kozéphelyzete beallitasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszert kialakitasuk.

Az aktiv-mozgasos relaxacié gyakorlatainak felismerése.. A mozgas €s a nyugalom
harmoénidjanak felfedezése Onmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszeri
kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétii
felhasznalasaval.

Manipulativ természetes mozgdasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi modjainak, és a
vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

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

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegolddsokban

A futo-, ugré- €s dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek
iSmerete.

Kiilonb6z0 intenzitasa és tartamu mozgasok fenntartasa valtozo koriilmények kozott, illetve
jatékban.

Természetes mozgdsformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-elokészitd
kisjatékokban.

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

Természetes mozgdsformak az onvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegolddsokban
A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.
Torekvés arra, hogy a tAmado- és védomozgasok az ellenfél mozgésaihoz igazodjanak.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidos mozgdsrendszerekben
Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgéasok eldényeirdl és problémairol.
Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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‘ Vizsgakovetelmények testnevelés és sportbol a 2. évfolyam végén

|. KEPESSEGFEJLESZTES

1) Futasok:

a) Kitarto futas: Legyenek képesek 800 méteres tav jo tempoja, folyamatos
teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés Futdiskola gyakorlatanyaga 10-15 méteres tavon.
Ritmusfutasok alacsony bojak f6lott 15 méteres tdvon. Gyors futasok
targykeriiléssel, irdnyvaltassal, szlalomfutassal 15 méteres tavon.

2) Ugrasok:

Szokdelések egy és paros 1abon haladassal alacsony akadalyok fol6tt. Indian szokdelés
elére. Szokdelések oldaliranyba haladassal.

3) Dobasok:

Dobésok kiilonboz6 sulyu €s nagysagu labdaval célra. Dobasok egy és két kézzel
szemben 4ll6 tarshoz. Dobasok konnyti labdaval kiilonb6z6 tdvolsagokban allo
tarsakhoz és célba.

4) Ugyességfejlesztés:

Kuszasok, maszasok, fiiggések alacsony magassagu szereken. Kiizdogyakorlatok.

Il. GIMNASZTIKA
Egyszerti 2-4 {itemii szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok. 2-4 {itemii labda- és
karika-gyakorlatok. 2-4 iitemii nyujté és iziileti mozgékonysag fejleszto paros

gyakorlatok.

1. TORNA

1) Talaj:

Bukfenc eldre, hatra kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl. Emelés fejallasba, nytjtott
térddel. Fellendiilés kézallasba. Fejen atfordulas néhany 1épés lendiiletszerzéssel.
2) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen guggold atugras, ugrdédeszkarol.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK
Futo, fogod jatékok. Kidobok. Csapatfogyasztok. Tiizharc. Valtéversenyek
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targykertiléssel.

Sorversenyek. Csapatfogok.




