Simonyi Zsigmond Enek-zenei és
Testnevelési Altalanos Iskola

Testnevelés

helyi tanterve 1-4. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi terilet, meglehet6sen komplex
célkitizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocidlis
fejlédésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat
valdsitjia meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre éplil6 Nat kompetencia-OsszetevSk
fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetGségeinek
és eljardsainak felhasznalasaval, a pedagdgus személyes példamutatd magatartasan keresztil
alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a szokasok
kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszdban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevelG-
oktatd tevékenységében ezért kiemelked6 szerepe van a testnevelés tantdrgy tanitdsdnak, amit a
sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagodgus végez. A tantargy jelentGségét noveli, hogy a
koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A
tanulék természetes igényébdl fakadd mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmliveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek
fejlesztése. A testnevelés meghatdrozd szerepet jatszik a tanuldk szokdsrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgds és a mozgdstanulds iranti pozitiv attitdd,
amely jelentGsen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasahoz. igy valhat az egyén késSbb a tirsadalom aktiv tagjavd. Az egészségfejlesztés
teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-
oktatdsi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres
testmozgds sziikségességének tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztil jarul hozza a
fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszer(
tanuldst. A gyors mozgdstanuldsnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitdsdnak alapfeltétele
a természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag
elvének. Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat gyakorolva jutunk el az dsszetettebb helyzetekben
torténd végrehajtdsig. A tanulasi folyamat soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli
mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyitt kialakithatja a
testneveléshez, a testmozgashoz f(iz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a
konnyitett szabdlyoktdl haladunk az egyre nehezed§ szabalyok alkalmazasa felé.

Az 3ltaldnos iskola alsé tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezzilk el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara megszerezhet6 tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kdvetelmények erGkifejtésre késztessék,
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de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozzad kell segiteni ahhoz, hogy toleranssd valjanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximdlisan figyelembe véve - a tanuldk
mozgasmliveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a
didkok o©nismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formdlasa, a
szabdalykévet6 magatartasmintak kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelelé erGvel,
gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztdlyuknak megfeleléen fejlédik
izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességik, térbeli tdjékozddd és egyensulyozd képességik. A
mozgastanulas soran elsajatitjdk a kilonb6z6 futdsok, ugrasok és dobdasok alaptechnikait.
Megtanulnak egyszer( tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehet6ségek fliggvényében
elsajatitanak legalabb egy Uszasnemet.

A kizd6sportoknak kiemelt szereplik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdémozgdsain, huzason, toldson, kiemelésen alapuld jatékok és kiizd6feladatok soran
a gyermek megtanulja felbecsililni sajat és tarsai erejét, vdltozatos helyzetekhez alkalmazkodik,

koncentracidja, tlréképessége novekszik, mikdzben a gySzelem és kudarc megélésével azonnal
értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt alinak az egyszerd(, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanuldk mozgastanulasanak személyiség-OsszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolas dominancidja jellemz8. Memdriajukban a szavak jelentésében rejlé informacié
helyett a targyakra emlékezés a meghatdrozd, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszinti  megértés  felllirja a  logikai  értelmezés  alternativdjat.  Figyelmik,
koncentraloképességiik szétszért, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a véltozatos draszervezési
eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt médszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgydgydszati betegségekben szenved6 gyermekek testedzésének,
mozgasmlveltséglik kialakitdsanak biztositdsa, az egészségi dllapot, a teljesitGképesség
helyreadllitasat kindlé testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mdédon
fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatas eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a kiilonbo6z6 tanulasi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés célirdanyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor



valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlentl formalt és artikulacid nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szbvegértés
mellett a kommunikdacié mds formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas
kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd
mozgasok kifejezerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén vidlik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos véltozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A
fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitéképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak
és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszé egyluttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kozos célkitlizések, a kbzos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanuld kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeadllitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésdra keretén beliil megvaldsuld kdnnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitGképességii tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakér mellett
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megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 0Ondlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A tanulék mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elGkészit6 mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé dnmagahoz mért fejlédése. Az also
tagozatos didkok életkori sajatossdgahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanuldsi légkort kialakitd fejlesztG-formald értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az
érzelmi-akarati tényezdékkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.



1-2. évfolyam

Ahogy az elsé 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, megvaldsulasa. A tanuldk mar az elsé
tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 06lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvet6 higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az 6ra szervezési kereteit adjak az egyszerld rendgyakorlatok, melyeken keresztil a
tanulék megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodds, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelentGségét, ezzel megalapozva a kdvetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és felelGsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitasanak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szdmdra a mozgasmliveltség teriiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvet6 helyvéltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformdk (dobasok, utések, labdas gyakorlatok) sokféle
formaban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben
elsGsorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszer(ien
kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak, ahol a kiillénb6z6 egyéni képességek kiegészitik
egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep
jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és modszertananak.

Az egyszerl gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkéze a megfeleld
testsémak, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem
kozvetett idegrendszeri hatdasukon keresztil a kognitiv terlletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondicionadlis és koordinacios fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai erG fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység
kozben folyamatosan valtozd helyzetekhez kell alkalmazkodni dgy, hogy nem hatarozhaté meg elére
a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen
az Ugyesség, leleményesség, kitartdas és Onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték
kimenetelében. A tanulék valtozatos érint6 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 gatldsok tiirelmes és jatékos formaban oldhatdk. Uszdsoktatds a 2.
évfolyamon zajlik.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy kés6bb elsajatithatok legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerli jatékokon keresztil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondasok, ezzel



nagyban elGsegitve a tanuldk megismerését. Az ének-zene emelt draszamu képzésben részesiilé
tanulék részre ebben a témakdrben néptanc oktatas folyik heti egy alkalommal 1-2. évfolyamon.

A korosztalynal feltétlenil figyelembe kell venni a koncentracids képesség idGbeli korlatozottsagat.
Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6d6 elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gydgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan
jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kuszdsok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

A foglalkozdsok alternativ kdrnyezetben témakorben 1. évfolyamon 8-8 dra korcsolyaoktatast
valdsitunk meg. A tanuldk tér-, és fellletérzékelésének, illetve egyensulyfejlesztésének jo kozege a
jégpalya.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgdsforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara toérekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

— olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek k6zotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatdrozott ritmushoz, a tarsak mozgdsdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszerlbb mozgdsformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan
és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

— aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakito résztveve;

— felismeri a sportszerlii és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszerd
magatartds alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkerilésikhoz tandri segitséget kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitdssal, ellenGrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;



— csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete 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 megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon az ének-zenei emelt 6raszamu képzésben részesiilé tanuldk testnevelés tantargy
déraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 18
Néptdnc (Testnevelési és népi jatékok ) 36
Kizdéfeladatok és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 15
Uszas* 18
Osszes 6raszam: 180

*A témakor draszamat a testneveld tandrok barmely mas témakorok éraszamanak megnovelésére
fordithatjak belatasuk szerint, ha ebben az évfolyamban nem szerveznek Uszasoktatast.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

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

FOGALMAK

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

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 tGtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
iranyd megvaltozdsat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kliszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgdasokat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogok

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kiszd6 és maszo csapatjatékok

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

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken vald maszdsok, atmaszasok
kiilonb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzoé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

A gyogytestnevelés-6ran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erGsitését szolgaljak az
egyszer( statikus utdanzd mozgdsoktdl indulva a dinamikus, Osszetett klszdsok-madszasokig, a
korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z8 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb utanzo
formdkban (pl. tyaklépés, lopakodé jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futasokat elGkészitG és ravezets gyakorlatai, versenyformai



— Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilldnbdz6 testhelyzetekbdl

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

— Folyamatos futadsok 4-6 percen keresztil

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

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrdsokat el6készit6 és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbo6z6 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 pdros és egy labon egyenl6 és valtozd tdvolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

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

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

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd
hely, ritmus
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A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyul labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

— Als6 dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

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

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

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

FOGALMAK

dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, (tés, célfelllet, dobdsirany, tUt6fogas, tenyeres oldal, fondk
oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa, a kiilonb6z6 Git6s sportok adaptalt alkalmazdsa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensiilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat;

— atdmasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

—  Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulads elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallds, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgéascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszékulcsolds megtanuldsa, mdszasi kisérletek (ridon, kdtélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kilénb6z6 testrészek
hasznalataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzd tamaszgyakorlat végrehajtasa

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

— Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fluggballasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandd
fogdastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerd statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, flggés, flggballas, gurulds, guruléatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikérugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vdndormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fékajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkll a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa
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— Kézzel és ladbbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési moddok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kilonb6z8 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidldsaval, helyben, o6ndlléan, majd tarsak bevonasaval kilonbo6zé
testhelyzetekben és kiilonbodz6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé irdnyokba

— 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 alaptechnikajdval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezé paros,
csoportos versengések

— Alabdds alaptechnikdk vezet6 mveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, felsG atadas, also 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 javuldsa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kllonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

— Egyszer( fogo- és futdjatékok dltal a teljes jatékteret felolel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akaddlyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa
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A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok feszliltségi 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 gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kiilonbozé dobasformakra, rugasokra, ttésekre épilg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozoket felhasznald — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyluttmiikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ. mozgasformdk jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozédd képesség fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,

ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek

alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonbozé jatékok el@segitik a rendszeres sport és

testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabadlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segitd paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és véds szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kizdelemre képessé tevé egyszerl technikdk koordindciés fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

— A klzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épllé paros kiizdGjatékok kilonbozd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozdkkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszerl kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6é jatékok elGsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitdsa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— GOrdiulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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— Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jdras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyoégytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvéltozassal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehet6leg két egymast kovets évfolyamon. A megfeleld
Oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok kialakitasa

— Akitartds, onfegyelem és kiizdGképesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

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

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalék elsajatitasa

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A széarazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas idGszakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszk6zzel és eszkdz nélkiil

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és segitség
nélkul

— Egy valasztott Uszasnem megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Avalasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkul

— Avdlasztott Uszasnem kartempdjanak gyakorlasa

— Avdlasztott Uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése
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— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak névelése

FOGALMAK

csuszasveszély, lebegés, merilés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujds, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatlszds, gyorsuszas, melllszas, segitségnyujtds, Uszodeszka, sulypontemeld bdja,
polifoam rud.

A gyogytestnevelés-0ran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tartd- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alléképesség novelése.

Az 1. évfolyamon az TESTNEVELES EMELT ORASZAMU képzésben részesiilé tanulék testnevelés
tantargy oraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 23
Szokdelések, ugrasok 21
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdéfeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 20
Uszas* 18
Osszes 6raszam: 180

*A témakor éraszamat a testneveld tanarok barmely mas témakorok éraszamanak megnovelésére
fordithatjak belatasuk szerint, ha ebben az évfolyamban nem szerveznek Uszasoktatast.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Gteml szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld

végrehajtasa

FOGALMAK

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

A gyodgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
iranyd megvaltozdsat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— mozgdsmiliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgdsokat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-l1ab hasznalattal elG6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utdnzé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Klszd6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kiszd és maszé feladatokkal jatékos formaban
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— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken vald maszdsok, atmdszasok
kiilonb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzoé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

A gyogytestnevelés-6ran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erG@sitését szolgaljak az
egyszer( statikus utdanzd mozgdsoktdl indulva a dinamikus, Osszetett klszdsok-madszasokig, a
korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyaklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futasokat elGkészits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilldnbdz8 testhelyzetekbdl

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

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futds, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
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A gyogytestnevelés-Oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanulék megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 21 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrdsokat el6készit6 és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbo6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

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

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

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

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd
hely, ritmus

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

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— a kulonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyul labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

— Als6 dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

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

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

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

FOGALMAK

dobas, guritas, l10kés, hajitas, terelés, ltés, célfelllet, dobdsirany, Ut6fogas, tenyeres oldal, fondk
oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa, a kiilonbo6z6 Git6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensiilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulds elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elGkészit6é gyakorlatok)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgdscselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszékulcsolds megtanuldsa, mdszasi kisérletek (ridon, kotélen)

21



— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kilénb6z6 testrészek
hasznalataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzd tamaszgyakorlat végrehajtasa

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

— Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fluggballasok, majd fliggések kiilonboz6 fogasmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandd
fogdastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, flggés, flggballas, gurulds, guruléatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikérugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pdkjaras, rakjaras, fokajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyudlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkll a tdmasz-, figgés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési moddok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobasi, riugdsi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidldsaval, helyben, o6ndlléan, majd tarsak bevonasaval kiulonbozé
testhelyzetekben és kiilonbodzé iranyokba torténé mozgassal

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

— Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi
alapok)
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— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajdval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezé paros,
csoportos versengések

— Alabdds alaptechnikdk vezet6 mveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, fels6 datadas, alsé datadas, 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 javuldsa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 16 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kllonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

— Egyszer( fogo- és futdjatékok dltal a teljes jatékteret felolel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akaddlyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

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

— A népi jatékokon keresztil a k6zosségi éilmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok feszliltségi 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 gyakorlasa

— Statikus célfelliletek eltaldldsdra torekvé — kiilonbdz6 dobasformadkra, rugasokra, tGtésekre épilg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa
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— A kooperativitds, a kozos céliranyos egylttm(ikbdés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

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

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

— A tanc verbalis és nem verbdlis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival
vald érintkezés szabdlyainak gyakorlasa

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

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

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6é jatékok el@segitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdlrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segitd paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtdsa

— A klizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval
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— Klzdelemre képessé tevé egyszerld technikdk koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

— A klzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épllé paros kiizdGjatékok kilonbozd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozdkkel vagy anélkiil
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huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszerl kizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonbozé jatékok el@segitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

— Természetben (izhet6 sportdgak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)
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id6jdras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyoégytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvéltozassal,

illetve belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
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végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehet6leg két egymast kovets évfolyamon. A megfelelé
Oraszam eléréséhez az also6 tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben az
Uszds szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok kialakitasa

— Akitartds, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

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

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

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szédrazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas idGszakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszk6zzel és eszkdz nélkiil

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegd targyak felett, segitséggel és segitség
nélkal

— Egy valasztott Uszasnem megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Avalasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkill / eszkodzzel és eszkoz
nélkal

— Avdlasztott Uszasnem kartempdjanak gyakorlasa

— Avdlasztott Uszasnem kar- és labtempadjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak névelése
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csuszasveszély, lebegés, merilés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujds, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatlszds, gyorsuszas, melllszas, segitségnyljtds, Uszdodeszka, sulypontemels bdja,
polifoam rud.
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A gyoégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszds helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tartd- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alléképesség novelése.

Az 2. évfolyamon az ének-zenei emelt 6raszamu képzésben részesiilé tanuldk testnevelés tantargy
alapdraszama: 180 d6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 10
Labdas gyakorlatok 10
Néptdnc (Testnevelési és népi jatékok) 36
Kizdéfeladatok és -jatékok 6
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 10
Uszas 36
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal
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— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatads,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyodgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 UGtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
iranyd megvaltozdsat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgdsmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgdsokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-l1ab hasznalattal elGre, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utdnzé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kiszd6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzé kiszd és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken vald maszdsok, atmaszasok
kiilonb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhaszndlasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
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utanzoé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

77 7,

A gyogytestnevelés-oran a kuszds és maszas feladatok a torzsizom erGsitését szolgaljak az
egyszerli statikus utdnzd mozgdsoktdl indulva a dinamikus, Osszetett kulszdsok-maszasokig, a
korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott

koordinaltan hajtja végre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z8 szimmetrikus kartartasokkal

— Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejards, dridsjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futdsokat el6készits és ravezetsS gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilldnbdz6 testhelyzetekbdl

— Futdsok kiilonb6z6 formdban egyenesen, irdanyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil
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jaras, utanzo jaras, futds, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-Oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanulék megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezets 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
és le

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrdél maximum 5 m nekifutdsbél Ulésbe, guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

— Paros labrdl felugrdsok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd
hely, ritmus

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

TEMAKOR: Dobasok;, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformait a vezet6 moliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyul labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben
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— Als6 dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

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

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

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben
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dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, (tés, célfelllet, dobdsirany, tGt6fogas, tenyeres oldal, fondk
oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa, a kiilonbo6z6 Git6s sportok adaptdlt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensiilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulas elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elGkészit6 gyakorlatok)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgéascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszékulcsolds megtanuldsa, mdszasi kisérletek (ridon, kdtélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kilénb6z6 testrészek
hasznalataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z6 irdnyokba haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fliggéallasok, majd fliggések kiilonboz6 fogasmddokkal, [ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd
fogdastdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal
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— Egyszerd statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, flggés, flggballas, gurulds, guruléatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,
,Csikérugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vdndormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fékajaras,
medvejaras, santardka-jaras, nyudlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkll a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdSrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

— Kézzel és ladbbal, helyben és haladassal torténdé labdavezetési moddok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobasi, rigdsi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidldsaval, helyben, o6ndlléan, majd tarsak bevonasaval kilonbo6zé
testhelyzetekben és kiilonbozé iranyokba torténé mozgassal

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

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

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

— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyez6 paros,
csoportos versengések

— Alabdds alaptechnikdk vezet6 miveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, fels6 datadas, alsé datadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés
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A gyégytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z8 elvaltozasok,
betegségek javuldsa elG6segithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok - néptanc
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdSrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kllonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszer( fogo- és futdjatékok dltal a teljes jatékteret felolel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztil a k6zosségi éilmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok feszliltségi 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 gyakorlasa

— Statikus célfellletek eltaldlasara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, rugasokra, tGtésekre épilg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozdket felhaszndld — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

— A kooperativitds, a kozos céliranyos egylttm(ikbdés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

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

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

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

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozddd képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa daltal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiuveltségét. A kilonboz6é jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 6 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 tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelSzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segitd paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthaté, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamadd és véds szerepek gyakorlasat el&segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kizdelemre képessé tevé egyszerl technikdk koordindciés fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

— A kulzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épllé paros kiizdGjatékok kilonbozd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonbozé részeivel, eszkozdkkel vagy anélkiil
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huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszeri kizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizddéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiuveltségét. A kilonbozé jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak 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 (izhet6 sportagak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)
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id6jdras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyoégytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvéltozassal,
illetve belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségliik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehet6leg két egymast kovets évfolyamon. A megfeleld
Oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok kialakitasa

— Akitartds, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

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

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

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szédrazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas idGszakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkul / eszkdzzel és eszkoz nélkil

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegd targyak felett, segitséggel és segitség
nélkal

— Egy valasztott Uszasnem megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

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

— Avdlasztott Uszasnem kartempadjanak gyakorlasa

— Avdlasztott Uszasnem kar- és labtempadjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak névelése
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csuszasveszély, lebegés, merilés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujds, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatlszds, gyorsuszads, melllszas, segitségnyujtds, Uszodeszka, sulypontemeld bdja,
polifoam rud.

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

A 2. évfolyamon az TESTNEVELES EMELT ORASZAMU képzésben részesiilé tanuldk testnevelés
tantargy oraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
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Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kuszasok és maszdsok 13
Jarasok, futasok 23
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 10
Labdas gyakorlatok 16
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15
Uszas 36

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

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 utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

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

FOGALMAK
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatads,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyodgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv

irdnyu megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgdsmiliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgdsokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdaszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-l1ab hasznalattal elG6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztivolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utdnzé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszo6 és maszo csapatjatékok

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

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken vald maszdsok, atmdszasok
kiilonb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhaszndlasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzoé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

77 7,

A gyogytestnevelés-oran a kuszds és maszas feladatok a torzsizom erGsitését szolgaljak az
egyszerli statikus utdanzd mozgdsoktdl indulva a dinamikus, 6sszetett kulszdsok-maszasokig, a
korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.
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TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z8 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb utanzo
formdkban (pl. tyaklépés, lopakodé jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futasokat elGkészits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkil 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, kiilldnbdz8 testhelyzetekbdl

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

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil
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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-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a

tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegséglik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrdsokat el6készit6 és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbo6z6 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 pdros és egy labon egyenl6 és valtozd tdvolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

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

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

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

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

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kulonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyul labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kézben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

— Als6 dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

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

— Konnyu 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
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dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, (tés, célfelilet, dobdsirany, Ut6fogas, tenyeres oldal, fondk
oldal

A gyoégytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa, a kiilonbo6z6 Git6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulads elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallds, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgéascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszékulcsolds megtanuldsa, mdszasi kisérletek (ridon, kdtélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kilénb6z6 testrészek
hasznalataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtasa

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

— Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fluggballasok, majd fliggések kiilonboz6 fogasmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

— Dinamikus fluggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandé
fogdastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerd statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, flggés, flggballas, gurulds, guruléatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikérugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vdndormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fékajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyudlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas
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A gyoOgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvdltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkll a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érhetbk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdlrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és ladbbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési moddok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobasi, riugdsi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, o6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilonbozé
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, ldbbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé irdnyokba

— Magasan (fej folott) érkez6é labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6felliletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezet6 miveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, fels6 datadas, alsé datadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyégytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z8 elvaltozasok,
betegségek javuldsa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanulé a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
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JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd mozgasformdkat;
jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

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

Az elsGsorban statikus akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotdnak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejleszté szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kiilonbozé dobasformakra, rugasokra, tGtésekre épilg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyluttmiikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ. mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozddd képesség fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

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

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiuveltségét. A kilonbozé jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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 tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelSzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segitd paros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegi képességfejleszté
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthaté, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és véds szerepek gyakorlasat el&segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kizdelemre képessé tevé egyszerl technikdk koordindciés fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

— A klzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épllé paros kiizdGjatékok kilonbozd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozdkkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszerl kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6é jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitdsa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

— Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jdras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyoégytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetdleg két egymast kovets évfolyamon. A megfelel6
Oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

7

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa
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— A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok kialakitasa

— Akitartds, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlirés fejlesztése

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

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

— Avizben végzett jatékok, mozgdsok megszerettetése

— A szédrazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatod gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkul / eszkdzzel és eszkoz nélkil

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikdakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és segitség
nélkal

— Egy valasztott Uszasnem megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Avélasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkil / eszkdzzel és eszkoz
nélkal

— Avdlasztott Uszasnem kartempadjanak gyakorlasa

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

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak névelése

FOGALMAK

csuszasveszély, lebegés, merilés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujds, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatlszds, gyorsuszads, melllszas, segitségnyujtds, Uszodeszka, sulypontemelS bdja,
polifoam rud.

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

3-4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kilonb6zé kognitiv és affektiv teriletek fejl6dése a
nagymeértékld mozgdssziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kornyezetben, értelmi képességei
jelent6sen javultak. Az idészak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmdveltség kilonbozé
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgasokndl az egyszerl futé-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy Gsszetettebb mozgdas vezets miiveletét alkotjak.
A gyakorlas sordn egyre nagyobb szerep jut az 0ndllé csapatokban, csoportokban térténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a Kolyokatlétikdban kialakitott
tobballomdasos feladatrendszer.
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A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszer(sitett, konnyitett
formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az dncélisag, mindinkabb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd
egyluttmiikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a tanuldi
esélyegyenlGség figyelembevételével — teret kap az Onallésag. Az ének-zene emelt 6raszamu
képzésben részesils tanuldk részre ebben a témakorben néptanc oktatds folyik heti egy alkalommal
1-4. évfolyamon.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszer(i mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok,
fordulatok, forgdsok, tdmasz- és fligg6helyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithatok,
a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlleti rendszer plasztikussdga révén
konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késGbbiekben jelentkez6 természetes gatlasok mértéke
jelent&sen csdkkenthet6.

A kiizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formdju tarsas kiizdelmek jellemzéek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megébrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk szamara
kedvez6 Uszdsnem(ek) megtanitdsara, megtanuldasara és egyben kondiciondlis eszkdzként torténdé
felhasznaldséra. Uszasoktatds a 3. évfolyamon zajlik.

A 3-4. évfolyamon, a prevenciés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgdlé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegité utanzd természetes mozgdsok beépitésére a
kiilénbo6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gydgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtdsa soran a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa irdnti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyd megvaltoztatasat.

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

— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgdsforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati eréfeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

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

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS
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— az alapvetd mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehaijtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kézben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— aversengések és a versenyek tudatos szereplbje, a kozosséget pozitivan alakito résztvevd;

— felismeri a sportszerli és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszeri
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsokat, elkeriilésiikh6dz tandri segitséget kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

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

— acsalddi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetdségeihez 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§ sporttaplalkozas alapelveit, képes kiildnbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 3. évfolyamon az ének-zenei emelt 6raszamu képzésben részesiilé tanuldk testnevelés tantargy
O6raszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié 13
Kuszasok és maszdsok 10
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, flggés- és egyensulygyakorlatok 11
Labdas gyakorlatok 13
Néptdnc (Testnevelési és népi jatékok) 36
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 8
Uszas 36
Osszes 6raszam: 180
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

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

— Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgdld gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatads,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyobgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 (temd{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat elGsegité izmokat erGsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;
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— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegelGzési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszdasok, atbujasok pdrban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdsaval
azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbozé tornaszereken

— Atérbeli tdjékozddo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonbozé vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten és/vagy fuggdleges iranyba torténé
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonboz6 tornaszereken

— Akadalypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzd kuszé-mdszd feladatokkal, jatékos formadban,
kiiléonb6z6 tornaszereken

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

A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akaddalypalydk segitségével, vagy kilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyutt alkalmazva, a térzsizomzat megergsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jardsok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futéfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva
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— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtézéndbdol torténd valtassal kilonbozd
feladatokkal kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kilonbo6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempétartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futo ritmus, futd tempd, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugrd és szokdel6 feladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 [dbhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatds koézben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kilénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkdl, illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra)
fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel
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— Tavolugrds rovid lendiiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugrdas 60 cm-es
ugrdsavbal szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 Iépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél
novekv6é magassagra

— Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbdl céltargy elérésére térekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugré
Iab, lendité lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kulonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6ndlld gyakorlasa és alkotdsa

—  Kilénboz6 labddk mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa térsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyld, de valtozd méretli labdak I6kése, hajitasa, vetése ulésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, ataddsa, célra ltése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (t8s sportag jatékszer(i gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kiilonb6z6 dobd- és ttéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak tés, csapdités, labda terelése
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A gyoégytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (itGs sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, figgés- és egyensiilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 11 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgésritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségaddassal, falnal és 6nalldan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fliggdleges replilés végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

— Egyszer(i tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténd haladdssal, fel- és
lelépéssel, dllando és valtozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(kitésével

— Flgglgyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akaddlyokon

— Fugg6allasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, a&llandé vagy valtozo
fogdstdvolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

— Maszdékulcsoldssal maszas (rudon, kdtélen) elsajatitdsa fokozddod gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

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

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazésa valtozo feltételek kozott

— Azizlleti mozgékonysdag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa
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FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulads oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggdleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

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

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mdadok végrehajtasa statikus
helyzet( és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénb6z6 méretl és tomegl labddkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kilonbozé részeivel rugdsi feladatok mozgd tars vagy tdrsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé irdnyokba

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsdval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevdk, az
energiabefektetés varidlasaval)

— Dobadsok, rugdsok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintdfellletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszdsa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet
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A gyégytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z8 elvaltozasok,
betegségek javulasat el6segiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fuggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdSrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

— Dinamikusan valtozdé méretd, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténé irdnyvaltoztatasok, elinduldasok-megallasok, cselezések utkozés nélkdali
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozod
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsdnak, az izmok fesziltségi dallapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylG paros és csoportos jatékok
altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kiilonbozé dobasformakra, rugdsokra,
Utésekre épll6 — valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

— A kooperativitds, a kozos céliranyos egylttm(ikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili el6készits jellegli mozgasainak gyakorlasa, védGként az érint6 tavolsag
megtartdsa, oldalirdnyu mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— Atamadé és védd szerepek kialakitasat elGsegitd pdaros és csoportos versengd jatékok
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— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épil6 jatékokban

— Célfeltlet nélkali emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorlasa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfelilet nélkili emberfélényes és létszamazonos pontszerzG kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc

— Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

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

— A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacid soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmadd és véd6 szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylttm(ikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyégytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonbozé jatékok el@segitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akizdé jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegité
paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd
feladatok gyakorlasa
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— Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtdsa

— A klizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, toldsokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat jellegi
kiizd6jatékok gyakorlasa kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkdl

— Birkdzoé jellegl mozgasformdk, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibél (pl. Glésbél, guggoldsbdl) induld, elére,
oldalra, hatra térténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezeté miveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kuzdéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, dnvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotdval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolads kdzben;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa
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— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, itGs jatékok, lovaglas

A gybgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetdleg két egymast kovets évfolyamon. A megfelel6
Oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

7

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és kizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlrés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszdsok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkdl

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult Uszdsnem/ek technikdjanak csiszoldsa, levegévétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult tszni)

— Vdlasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti Uszdsok
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— Segédeszkozok felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipemelés, valtdverseny, levegévétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-0ran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolod és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatdnak er@sitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése torténik.

Az 3. évfolyamon a TESTNEVELES EMELT ORASZAMU képzésben részesiilé tanuldk testnevelés
tantdrgy 6raszama: 180 d6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié 13
Kuszasok és maszdsok 13
Jarasok, futasok 23
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 16
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 10
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 13
Uszas* 36
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak ismerete
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— 2-4 (temU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtdsra torekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartdst és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldéan

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

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

— Aszervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, szdban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyobgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 (tem{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdanyu
megvaltozasat elGsegité izmokat erGsiti, illetve nydjtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgdsmiliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgdsokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegelGzési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszdasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdsaval
azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbozé tornaszereken

— Atérbeli tdjékozdodo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacioé-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonbozé vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy fuggdleges iranyba torténé
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgdasok jatékos felhaszndlasaval, kiilonbdz6 tornaszereken
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— Akaddlypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzdé kuszé-mdszd feladatokkal, jatékos formdban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

A gyoégytestnevelés-oran a kiszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akaddalypalydk segitségével, vagy kilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyitt alkalmazva, a torzsizomzat megerésitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tdamadojaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

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

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtozéndbdl torténd valtassal kialénb6zé
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futas kilonbo6z4 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futadsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempétartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempédtartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés
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A gyogytestnevelés-Oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanulék megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdel6 feladatok 6nallo gyakorlasa és alkotdasa

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

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 [abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatas koézben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kialénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es
ugrdsavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 Iépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél
névekv6é magassdgra

— Paros l3brdl felugrds helybél és 1-2 1épés nekifutdsbdl céltargy elérésére térekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugréd
lab, lendité lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

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

TEMAKOR: Dobasok;, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kulonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Kilonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyld, de valtozd méretl labddk I6kése, hajitasa, vetése (lésbdl,
térdelésbdl, allasboél két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 GtSkkel, labda vezetése, atadasa, célra Utése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (t6s sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kilonb6z6 dobd- és ttéfeladatokkal kombindlva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppdlya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tdvolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak Utés, csapdités, labda terelése

A gyoégytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (itGs sportok adaptalt alkalmazésa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
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— A helyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgdsritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségaddassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fliggdleges replilés végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

— Egyszer(i tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdészekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(kitésével

— Fuggdégyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fugg6allasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, a&llandé vagy valtozo
fogdastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

— Maszékulcsoldssal maszas (rudon, kdtélen) elsajatitdsa fokozddod gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

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

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazésa valtozo feltételek kozott

— Azizlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulads oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggéleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

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

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.
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A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mddok végrehajtdsa statikus
helyzet( és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénb6z6 méretl és tomegl labddkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kilonbozé részeivel rugdsi feladatok mozgd tars vagy tdrsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

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

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsdval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevdk, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobadsok, rugdsok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintdfellletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszdsa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

A gyégytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z8 elvaltozasok,
betegségek javulasat el6segiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fuggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé 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 meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;
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labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékteriileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténé irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megalldsok, cselezések (tkdzés nélkdli
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdanzé jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok
altal

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, rugasokra,
Utésekre épll6 — valtozatos tomeg(i és méret(i eszkdzoket felhasznald célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formdban

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egylttmikodés er6sitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készité jellegli mozgasainak gyakorldsa, védéként az érinté tavolsag
megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és véds szerepek kialakitasat elGsegit6 paros és csoportos versengé jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra éptils jatékokban

Célfelilet nélklli emberfélényes és |étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorldsa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfelilet nélkiili emberfélényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

Szerep- és parvalasztd jatékok altal a kor- és paros tdncok elGkészitése

A koriv mentén haladé lent- és fenthangsilyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

A tdncokban a csardasmotivumok és mozgdselemek valtozatainak alkalmazdsa szabad
improvizacid soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetési zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdasvégrehajtasban
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FOGALMAK
tdmadd és véd6 szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylttm(ikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

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

alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgdsmiuveltségét. A kilonboz6é jatékok elbsegitik a rendszeres sport és

testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ora

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabadlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kilizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el&segit6
paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kizdgjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegitG, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legyGzési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra, kiemelésekre épliilé paros, csoportos és csapat jellegl
kiizd6jatékok gyakorlasa kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkdl

Birkozd jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzds jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. Glésbdl, guggolasbdl) indulo, elére,
oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezet6 mlveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekilés, dnuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotdval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alléképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdasok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, itGs jatékok, lovaglas

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
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JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymast kovets évfolyamon. A megfeleld
Oraszam eléréséhez az also6 tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben az
Uszdas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
kialakitasa

— A Kkitartds, onfegyelem és klzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult Uszasnem/ek technikajanak csiszoldsa, levegbvétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult tszni)

— Vdlasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos névelése

— Viz alatti Uszdsok

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtéverseny, levegévétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolo és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatdnak er@sitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség ndvelése torténik.

A 4. évfolyamon az ének-zene emelt draszamu képzésben részesiilé tanuldk testnevelés tantargy
déraszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 14
Kuszasok és maszdsok 10
Jarasok, futasok 24
Szokdelések, ugrasok 21
Dobasok, utések 10
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Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 11
Labdas gyakorlatok 13
Néptdnc (Testnevelési és népi jatékok) 36
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 8
Uszas 18
Osszes 6raszam: 180

*A témakor draszamat a testneveld tandrok barmely mas témakorok éraszamanak megnovelésére
fordithatjak belatasuk szerint, ha ebben az évfolyamban nem szerveznek Uszasoktatast.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 (temU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtdsra torekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartdst és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

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

— Aszervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, szdban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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A gyobgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 (temd{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu

megvaltozasat elGsegité izmokat erGsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgdsmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgdsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvet6 balesetmegel6zési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdasaval
azonos vagy eltéré formadban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalatdval

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbozé tornaszereken

— Atérbeli tajékozdodo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacid-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kilénb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy figg6leges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgdasok jatékos felhaszndlasaval, kiilonbdz6 tornaszereken

— Akaddlypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzd kuszé-mdaszd feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyadk segitségével, vagy kilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyitt alkalmazva, a torzsizomzat megerGsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 O6ra

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

7

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jardsok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

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

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akaddlyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzéndbdl torténd valtassal kialénbozé
feladatokkal kombindlva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozS hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kilonbo6z6 terepen és feladatokkal jatékos formdaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok pdarban és csoportban tempétartassal és -vdltdssal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futo ritmus, futd tempd, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 21 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdel6 feladatok 6nallo gyakorlasa és alkotdasa

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

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 [abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatas koézben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kilénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiiletb6él: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugrdas 60 cm-es
ugrdsavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 Iépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrdl
novekv6é magassagra

— Paros labrol felugrds helybdl és 1-2 1épés nekifutdsbdl céltargy elérésére térekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugré
lab, lendité lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

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

TEMAKOR: Dobasok;, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6ndlld gyakorlasa és alkotdsa

— Kilénboz6 labddk mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyld, de valtozd méretli labdak I6kése, hajitasa, vetése ulésbdl,
térdelésbdl, allasboél két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbél, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra
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— Fles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 GtSkkel, labda vezetése, atadasa, célra Utése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (t6s sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kilonb6z6 dobd- és ttéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak tés, csapdités, labda terelése

A gyoégytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliiggés- és egyensilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 11 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyGzésében

— A mozgésritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtdsa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fliggdleges replilés végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

— Egyszer(i tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténdé haladdssal, fel- és
lelépéssel, dllando és valtozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
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— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(kitésével

— Fuggdégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Flgg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogdastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

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

— Atanult elemek, gyakorlatok célszer( 6sszehangolasa, alkalmazdsa valtozo feltételek kozott

— Azizlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantspdarga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggdleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyoOgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mddok végrehajtdsa statikus
helyzet( és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénb6z6 méretl és tomegl labddkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé irdnyokba

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa
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A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztdsat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevdk, az
energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozdé mozgast végzd célfelliletre
Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfellletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszasa, alacsony és

magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z8 elvaltozasok,

betegségek javulasat el6segiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési

és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az

elvaltozastdl fuggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;
jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékteriileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténé irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkdili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdanzé jatékokkal, egyéb
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népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylG paros és csoportos jatékok
altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kiilonb6zé dobasformakra, rugdsokra,
Utésekre épill6 — valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

— A kooperativitds, a kozos céliranyos egylttm(ikbdés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili elkészits jellegli mozgasainak gyakorlasa, védGként az érint6 tavolsag
megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— Atamadoé és védd szerepek kialakitasat elGsegitd pdaros és csoportos versengd jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Labdafedezés gyakorldsa 1-1 elleni labdabirtoklasra épil6 jatékokban

— Célfelilet nélkali emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado szerepek
gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfelilet nélkili emberfélényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc

— Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

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

— A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizdcié soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmadd és véd6 szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylttm(ikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6é jatékok el@segitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdSrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegité
paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

— Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtdsa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és véds szerepek gyakorlasat el@segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, toldsokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat jellegi
kiizd6jatékok gyakorlasa kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6zd részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkdl

— Birkdzd jellegl mozgasformdk, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibél (pl. Glésbél, guggoldsbdl) induld, elére,
oldalra, hatra térténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezeté miveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositdsa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkdl
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kuzdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé kerilés, kitolas,
asszertivitas, dnvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat egészségi dllapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

78



A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, itGs jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 dra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymast kovets évfolyamon. A megfelelé
Oraszam eléréséhez az als6 tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben az
Uszdas szempontjabal egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
kialakitasa
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A kitartds, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alléképesség és a monotdniatlirés

tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkdl

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

— A mar tanult Uszdsnem/ek technikdjanak csiszoldsa, leveglvétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult uszni)

— Vdlasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti Uszdsok

— Segédeszkozok felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat

hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipemelés, valtdverseny, levegévétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tarté- és mozgatdszervrendszer
izomzatdnak er@sitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.

A 4. évfolyamon a TESTNEVELES EMELT ORASZAMU képzéshen részesiilé tanulok testnevelés
tantdrgy oraszama: 180 d6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacioé 15
Kuszasok és maszdsok 10
Jarasok, futasok 36
Szokdelések, ugrasok 34
Dobasok, utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 11
Labdas gyakorlatok 18
Testnevelési és népi jatékok 10
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 8
Uszas* 18
Osszes 6raszam: 180

*A témakor éraszamat a testneveld tanarok barmely mas témakorok éraszamanak megnovelésére
fordithatjak belatasuk szerint, ha ebben az évfolyamban nem szerveznek Uszasoktatast.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 15 ora
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TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Gtemd( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartdst és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

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

— Aszervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

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

A gyobgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 (temd{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat elGsegité izmokat erGsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegelGzési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszdasok, atbujasok pdrban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdsaval
azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utdnzd mozgasok jatékos formaban, kiilonboz6 tornaszereken

— Atérbeli tdjékozdodo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonbozé vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy fuggdleges iranyba torténé
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzdé kuszé-mdszd feladatokkal, jatékos formadban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akaddalypalydk segitségével, vagy kilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyutt alkalmazva, a térzsizomzat megergsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jardsok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

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

— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtozéndbdl torténd valtassal kialénbozé
feladatokkal kombindlva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett
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— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futas kilonbo6z6 terepen és feladatokkal jatékos formdban

— Futadsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempétartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempédtartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 34 O6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és elGkészité mozgasformdit a vezeté mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdel6 feladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 [dbhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatas koézben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kilénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es
ugrdsavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 lépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél
névekv6é magassdgra

— Paros labrdl felugrds helybdl és 1-2 1épés nekifutdsbdl céltargy elérésére térekedve
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FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugréd
Iab, lendité lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és elGkészit6é mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6ndlld gyakorlasa és alkotdsa

—  Kilénboz6 labddk mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa térsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyld, de valtozd méretli labdak I6kése, hajitasa, vetése ulésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, atadasa, célra ltése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (t8s sportag jatékszer(i gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kilonb6z6 dobd- és ttéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak tés, csapdités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonboz6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensiilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyGzésében

— A mozgdsritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtdsa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalldan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

— Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdészekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, dllando és valtozdé tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd irdnyokba, valamint
tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(kitésével

— Fluggd6gyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Flgg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogdastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

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

— Atanult elemek, gyakorlatok célszer( 6sszehangolasa, alkalmazdsa valtozo feltételek kozott

— Azizlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggdleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyoOgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt

gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.
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TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdlrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegelGzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mddok végrehajtdsa statikus
helyzeti és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy
valtozé irdnyokba

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevdk, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfellletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 méretl
gumilabdaval, roplabdaval)

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

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javulasat el6segiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fuggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetdé mozgasformdkat;
jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékteriileten egyszeri fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténé irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megalldsok, cselezések Utkdzés nélkdli
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

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

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvé — kilonb6z6 dobdsformakra, rugasokra,
Utésekre épll6 — valtozatos tomeg(i és méretli eszkdzoket felhasznald célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formdaban

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyluttmiikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készité jellegli mozgasainak gyakorldsa, véd&ként az érinté tavolsag
megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és véds szerepek kialakitasat elGsegit6 paros és csoportos versengé jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékdanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épuls jatékokban

Célfelilet nélkali emberfélényes és |étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfelilet nélkiili emberfélényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)
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— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthaté

— Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

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

— A tancokban a csarddasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizdcié soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmadd és véd6 szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylttm(ikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6é jatékok elGsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelSzési
szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegité
paros, csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

— Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtdsa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és véds szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
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— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, toldsokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat jellegi
kiizd6jatékok gyakorlasa kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiildnb6z6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkdl

— Birkdzoé jellegl mozgasformdk, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibél (pl. Glésbél, guggoldsbdl) induld, elére,
oldalra, hatra térténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezet6 miveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositdsa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkdl
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kiuzdéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, dnvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas

A gyodgytestnevelés-oran a tanuléd megismeri azokat egészségi dllapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval noévelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolads kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)
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FOGALMAK
gorkorcsolydazas, sportoltozet, itGs jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymast kovets évfolyamon. A megfelelé
Oraszam eléréséhez az als6 tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabal egységesen kell kezelni az alsé tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 dltaldnos alléképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
kialakitasa

— A Kkitartds, onfegyelem és klzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

— A mar tanult Uszasnem/ek technikajanak csiszoldsa, levegbvétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult uszni)

— Vdlasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tdvolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti Uszasok

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipemelés, valtdverseny, levegévétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-0ran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolod és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatdnak er@sitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.
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