Testnevelés

1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo lépések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az onkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar az els6
tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossdag kompetenciai
kialakulnak. Az 6ra szervezési kereteit adjak az egyszer( rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanulék
megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem
szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelGsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitasanak lehetGségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szdmara a mozgasml(iveltség tertiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvetd helyvéltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszer(iség és konny(i megvaldsithatdsag jellemazi.
A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keriil
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerlen kialakitott csapatban térténd jatékos
mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymadst, igy jelentésen csokken a
kudarcélmény lehet&sége. Ennek megvaldsitdsdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkdzrendszerének és mdodszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkdze a megfeleld testsémadk,
a téri tdjékozodod képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitdasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatdsukon keresztil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai er6 fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozd helyzetekhez kell alkalmazkodni Ugy, hogy nem hatdrozhaté meg elére a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
lgyesség, leleményesség, kitartas és onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
A tanuldk valtozatos érinté jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival,
a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgdsformdja az Uszas — mint az egész életen at preventiv, rekreacios,
kondiciondlis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezd&dik a vizhez szoktatds, melynek
keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy kés6bb elsajatithatdk legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az



egyszer( jatékokon keresztll kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el8segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6ndlld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6ds elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezéltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatdsnak.

A gybgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan
jelenik meg a jatékos mozgdsformak, az utanzo kuszasok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

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

— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgdsforma kénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabdlyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgdsformak viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtdsahoz;

— olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi Osszefliggd cselekvéssorok
kidolgozdsat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— azalapvetd mozgdsformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— azegyszer(ibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonléd mozgasok szimultan és
egymast kovets végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

— aversengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

— felismeri a sportszerd és sportszer(tlen magatartasformdkat, betartja a sportszerld magatartas
alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkerilésikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel§ sporttaplalkozds alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 340 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26+2
Kuszasok és maszasok 26+2
Jarasok, futasok 36+2
Szokdelések, ugrasok 26+2
Dobasok, Utések 20+2
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 36+2
Labdas gyakorlatok 26+2
Testnevelési és népi jatékok 32+2
Kizd6feladatok és -jatékok 3042
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 46+2
Uszés 36+2
Osszes 6raszam: 340+20

A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gydgytestnevelés” témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg, a tobbi témakor odraszdmdnak terhére. A gydgytestnevel6 tandr a
,Gyogytestnevelés” témakor draszamat, illetve az egyes témakordk éraszamcsdkkentésének mértékét
a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza
meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité
gyakorlatokat.

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtdsa



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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el6segité gyakorlatok elsajatitdsa,
gyakorlasa

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtdsa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelelé
végrehajtdsa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
irdanyd megvaltozasat el6segit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdbbd hozzdjarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvets balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok

— Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kisz6 és maszd csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kiszé és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok kilonb6z6
iranyokban

— Torzsizom-er@sités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése



FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-mdaszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjards, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erésitését szolgaljak az egyszer(i
statikus utdnzé mozgdsoktdl indulva a dinamikus, 6sszetett kiszasok-mdszdsokig, a korosztaly szamara
megfelel§ jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos all6képesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd Iépéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyodkkel, kiilonb6zé szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejards, dridsjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

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

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilldnbdz6 testhelyzetekbdl

— Futdsok kiilonb6z6 formdaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futadsok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasival torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegséglik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.



TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elSkészité mozgasformdit a vezet6 mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések pdros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrdsok kisebb, 10-20 cm-es magassagu fellletekre fel
ésle

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl§ és valtozd tavolsagra elhelyezett célteriletekbe,
sportlétraba

— Elugrasok egy labrdl maximum 5 m nekifutasbdl tlésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutdsbdl, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrdl felugrdsok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé
hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencilt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilénb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készité mozgdsformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai



— Konnyl labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labddval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kdzben

— Alsé dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas Glésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konny labda guritasa, terelése floorball-, tenisziits, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben lévé
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK

dobads, guritas, I6kés, hajitas, terelés, ttés, célfeliilet, dobasirany, it6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
A gyogytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa, a kiilonbo6z6 Git6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat;

— atdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas el6re,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

— Egyszer(i tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypdlyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszdkulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsé, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonb6z6 testrészek
hasznalataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzd tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilonb6z6 irdnyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatsé és oldalsé fliggéallasok, majd fliggések kilonboz6 fogdsmddokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzoé fliggéallasok



— Dinamikus fluggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, flggés, fluggballas, gurulas, guruléatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormaszas, batorugrads, pokjaras, rakjaras, fékajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyulugrds, térdelés, felguggolds, alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi dllapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszer(ien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformdkat sportjaték-elGkészits kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabd3s tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténd labdavezetési médok alaptechnikdinak elsajatitasa

— A kilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobdasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidldsdval, helyben, o6ndlléan, majd tarsak bevonasaval kilonbozé
testhelyzetekben és kiilonbozé iranyokba térténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé iranyokba

— Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— Alabdaérzék-fejleszt6, pontossdgot, a hibaszazalék cskkenését elGtérbe helyezd paros, csoportos
versengések

— Alabd3s alaptechnikdk vezet6 mveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés



A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javulasa el@segithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetdé mozgasformadkat;

— jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsdra torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

— célszer(ien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformdkat sportjaték-elGkészits kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kUlonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

— Egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— AzelsGsorban statikus akaddlyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben térténé elinduldsok-megalldsok, cselezések litkdzés nélkili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népijatékokon keresztiil a kozosségi éilmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejleszté szoborjatékok, utanzd jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorldsa

— Statikus célfellletek eltaldlasara torekvé — kiilonboz6 dobasformakra, rugasokra, tGtésekre épilg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozbket felhasznald — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

— Akooperativitas, a kozos céliranyos egylttm(ikodés er@sitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthat6

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



— Az alakzatvdltdssal, illetve parban megvalésuld népi jatékokkal a test oldalisdgara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozddd képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa dltal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugrodiskola, sorverseny, valtéverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6 jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel&zési
szabalyait;

— vallalja a tadrsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segit6 paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykoveté végrehajtdsa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kilizdelemre képessé tevé egyszerl technikdk koordindcidés fejl6désmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kiizd6feladatok sordn

— A kuzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épillé paros kizd6jatékok kiilonbdzé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkil
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huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszer(i kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kézvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
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A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténé alkalmazdsara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozadsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabdlyainak elsajatitdsa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

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

FOGALMAK
id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénb6z6 mozgdasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvdt alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehet6leg két egymast kdvetd évfolyamon. A megfelel6
Oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben az
Uszdas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat draszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 altaldnos alléképesség-fejlédést mutat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorldsaban.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokdasok kialakitasa

— Akitartds, onfegyelem és klizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotodniatlirés fejlesztése

— Az 6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitdsa, novelése

— Aviz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivaldk
elsajatitasa

— Avizben végzett jatékok, mozgdsok megszerettetése

— A szdrazféldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkdz nélkdl

— Egyszer(ivizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és segitség nélkdl

— Egy valasztott Uszasnem megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Avalasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkoz
nélkal

— Avdlasztott Uszdsnem kartempdjanak gyakorlasa

— Avdlasztott Uszdsnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak 6sszehangoldsa, gyakorlasa

— Vizben végezhet6 jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznaldsaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak novelése
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csuszasveszély, lebegés, merilés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujds, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatuszas, gyorsuszas, melllszas, segitségnyujtas, Uszddeszka, sulypontemelé bodja, polifoam
rud.

A gyégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszds helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tarté- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alléképesség novelése.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés
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JAVASOLT ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel6en?

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

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

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tgyel kdrnyezete tisztasagdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tandri segitséggel megvalésit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segit6
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
— Agyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilénb6z6 témakordkbe dgyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kivil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
e A helyes légzéstechnika elsajatitasa
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
e Egyszerlbb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtdsa
e A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddassal, majd
anélkdl
e A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa
o Az dll6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés
e Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgdlé tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa
o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbo6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
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helyes testtartas, testséma

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 vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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