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Helyi Tanterv

Testnevelés és sport

1-2. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi tertlet,
meglehetdsen komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok
testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlédésének biztositasa, mely
kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valositja
meg, mikdézben az alapkompetenciak és az ezekre éptil6 Nat kompetencia-
Osszetevok fejlesztése is megtdrténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenyseég, illetve a
testedzés lehetéségeinek és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus
személyes példamutaté magatartasan kereszttil alakitja, formalja. Az
egészséges €s harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a
szokasok kialakitasa az alapfoki oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktatdo tevékenységében ezért
kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sztikséges
képzettséggel rendelkez6 pedagogus végez. A tantargy jelentéségét noveli, hogy
a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az
életkorra tehetdk. A tanulok természetes igényébdl fakadé mozgassziikségletet
ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése mellett
kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés
meghatarozo szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhat6é meg a mozgas és a mozgastanulas
iranti pozitiv attitid, amely jelentésen hozzajarul az élethosszig tarto,
egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megval6sitasahoz. Igy valhat
az egyén késébb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés tertiletén a
rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész
nevelési-oktatasi szakaszt végig kiséri. A szabadtéren, a természetkozeli

helyszineken végzett rendszeres testmozgas szikségességének tudatositasa a
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kornyezet megismerésén keresztill jarul hozza a fenntarthato jelen és jovo
iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuldé szamara biztositani kivanja a
hatékony és élményszerti tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a
sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok
megszilardulasa. Ennek érdekében érvényestulnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszeru végrehajtasat gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb
helyzetekben térténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat soran érvényestlnie
kell a sikerességnek, az 6rémteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal,
a jatékos mozgastanulassal egyutt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgashoz f1z6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran
is a konnyitett szabalyoktél haladunk az egyre nehezedé szabalyok
alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast
helyezziik el6térbe. A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy
minden tanulo a szamara megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson.
Fontos, hogy a gyerekeket a kévetelmények erdkifejtésre késztessék, de ez ne
vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos
megkulonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza kell segiteni ahhoz, hogy
toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas
fogyatékossaga irant.

Az also6 tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve
— a tanuldék mozgasmuveltségének, mozgaskészségeinek, motoros
képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres
mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a diakok
Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykoveté magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a
motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az
életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelelé erével, gyorsasaggal és
alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen
fejlédik izomérzékeléstik, ritmus- és reakcioképességik, térbeli tajékozodo és
egyensulyozo képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak a kulénbo6zé

futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerti tamasz-,
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figgés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetéségek fliggvényében elsajatitanak
legalabb egy uiszasnemet.

A ktizdésportoknak kiemelt szerepuk van a gyermek
szemeélyiségfejlesztésében. Az ember természetes kiizdémozgasain, huzason,
tolason, kiemelésen alapuld jatékok és kuizdéfeladatok soran a gyermek
megtanulja felbecstilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tuUréképessége novekszik, mikdzben a
gyoézelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a klizdéképesség, a batorsag, a becstlet, a fair play, az
onuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt
allnak az egyszeru, jatékos feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-Osszetevéiben - az értelmi
bevéséssel szemben - a mechanikus masolas dominancigja jellemzé.
Memoriajukban a szavak jelentésében rejlé informacio helyett a targyakra
emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszinti megértés fellilirja a logikai értelmezés alternativajat.
Figyelmuk, koncentraloképességlik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt
szempont a valtozatos oOraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben
hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam koérében megjelend
mozgasszervi elvaltozasokkal rendelkezé, belgyogyaszati betegségekben
szenvedd gyermekek testedzésének, mozgasmuveltségiik kialakitasanak
biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitéképesség helyreallitasat kinalo
testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a
mély és értd (motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra
is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kélcsénhatas eredményeként létrejove,
tartos és alkalmazkodo valtozas, amely a kulénb6zé tanulasi formakkal
Osszekapcsolodva a személyiség fejlédésének mas tertleteire is hatast

gyakorol. A kulénb6zé mozgasformak elsajatitasa — kulonds tekintettel az
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altalanos iskola kezdeti szakaszaban - jelentés befolyassal van a tanulo
kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-
tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az
életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezé és
gyakorlatorientalt. A kommunikaciéos kompetenciak: A testnevelés — az
érthetéség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén - fejleszti a
nyelvi kommunikacio minéségét. A testnevelésben a kommunikacio altalaban
nehezitett kérilmények kozott, felhivo, felszolito modon zajlik, amelynek nem
lehet sajatja az erétlentl formalt és artikulacié nélkuli beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szévegértés mellett a kommunikacio mas formait is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikaci6 mentén folynak, elég csak a jelzésértéki
testtartasokra vagy a tavolodo-koézeledé mozgasok kifejezéerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros
produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran
els6sorban a cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és
eredményessége — a verbalis metoédusok altal — a kognitiv komponensektdl is
figg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ
feladatmegoldasokon alapuléo problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegh mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos
dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban
(pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a
szemeélyes és tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az
iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi

jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed a
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testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentés koézosségfejleszté hatasa van. Kulon
kiemelendék a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyuttmukodeési
formak, a k6zosséget alakito tényezék (a kozos célkittizések, a kézos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdézdsséget formalo szerepe, a
csapaton bellili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai: A tanulo kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok
Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen terulletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogato elemeit. A tanulo
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az europai és a vilag testkulturalis
Orokségét. A tanulok mozgashoz f1z6dé pozitiv attitidjének kialakitasa
érdekében az értékelés alapja a természetes mozgaskészségek és a sportagi
jellegi elékészité mozgasformak kivitelezésének szinvonala, valamint a
motoros képességek tertiletén a tanulé énmagahoz meért fejlédése. Az also
tagozatos diakok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakito fejleszté-formalo
értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezdkkel

koherens egységet alkotva képezi a mindésités alapjat.

1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo lépések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak
is meghatarozéak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés,
az alkotas, az onkifejezés és nem utolsésorban az O6rémérzet mozgason
keresztuli kifejez6dése, megvalosulasa. A tanulok mar az elsé tanorakon
megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel
sportfelszerelés nélkulozhetetlenségét, az alapveté higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjéve,
mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az ora szervezési

kereteit adjak az egyszeru rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanuldk
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megismerik és megtapasztaljak a kozdsségben torténd alkalmazkodas, a
tolerancia és onfegyelem szociokulturalis jelentéségét, ezzel megalapozva a
kovetkezé iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelésségvallalas
kompetenciai eredményes kialakitasanak lehetéségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmuveltség tertiletén
kiemelten fontosnak tartja az alapveté helyvaltoztaté mozgasok (jarasok,
futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ
tevéekenységformak (dobasok, titések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és
eszkozzel torténé fejlesztését. A kivitelezést az egyszerUiség és konnyu
megvalosithatosag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni
megmeérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag kertil el6térbe.
Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszertien kialakitott csapatban
torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilénb6z6 egyéni képességek kiegészitik
egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehetésége. Ennek
megvalositasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszeru gimnasztika és torna jellegi gyakorlatok nélktilézhetetlen eszkoéze
a megfelel6 testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzék és
egyensulyozo képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a
kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatasukon keresztiil a kognitiv tertiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott ktizdégyakorlatok komplex kondicionalis és
koordinacios fejleszté hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlédésén
tal az ugyesség, a kognitiv koordinacios képességek, a leleményesség, a
helyzetfelismer6 és -megoldo képesség terén. Kiemelten fejlédik tovabba a
tanulok szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a
tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni
ugy, hogy nem hatarozhaté meg elére a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi
eréviszonyok nem feltétlentl dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség,
leleményesség, kitartas és 6nuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték
kimenetelében. A tanulok valtozatos érinté jatékokon keresztiil ismerkednek
meg a test-test elleni ktizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja

a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

o https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altalinos Iskola

Ezen szenzitiv idészak mozgasformaja az uszas — mint az egész életen at
preventiv, rekreacios, kondicionalis jelleggel is alkalmazhato tevékenység.
Ekkor kezdddik a vizhez szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok
tirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetéveé, hogy késdébb
elsajatithatok legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei,
jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az egyszertl jatékokon keresztiil
kifejezésre kertilnek a személyes karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban
elésegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlenil figyelembe kell venni a koncentracios képesség
idébeli korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek
egy-egy tanora 6nallo fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tdbbszor, kisebb
tételben ismétlédé elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés
elsédlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentésége
van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok
mellett — hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo

kuiszasok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
e a tanult mozgasformakat 0Osszefliggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan kivitelezi;
e a tanult mozgasforma koénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig
fenntartja érzelmi akarati eréfeszitéseit;
e sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
o megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd
mozgasformak viszonylag 6nallo és tudatos végrehajtasahoz;
e olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 6sszefliggd

cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek k6zo6tti 6sszhang megteremtéseét.
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MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

az alapveté mozgasformakat kulsdleg meghatarozott ritmushoz, a
tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és dinamikaval képes
végrehajtani;

az egyszerubb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlo
mozgasok szimultan és egymast koéveté végrehajtasaban megfelel

szintd tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek koézben tolerans a csapattarsaival és az
ellenfeleivel szemben;

a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a koz0sséget pozitivan
alakito résztvevo;

felismeri a sportszerdl és sportszertitlen magatartasformakat, betartja a

sportszerll magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kilénb6z6é veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésikhoéz
tanari segitséget kér;

ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejleszté alapvetd
mozgasformakat;

tanari iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés

szamara nem ellenjavallt

mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetéségeihez mérten

rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben
segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes

kuilénbséget tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kézott.

SE
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Testnevelés és sport

1-2. évfolyam

Heti 6raszam: 5 6ra

Eves 6raszam évfolyamonként: 170 é6ra

Helyi tanterv oraterv:

Kerettanterv Helyi Helyi Helyi
el . . - tanterv tanterv tanterv
Tematikai egység/ oraszam az | . ) .
. i orakeret 1- | orakeret | Oorakeret
fejlesztési cél 1-2, o 1 o
évfolyamon évfolyamon | évfolyam | évfolyam
Gimnasztika és
rendgyakorlatok 26 26 15 11
prevencio relaxacio
quze}sok s 26 26 15 11
maszasok
Jarasok és futasok 36 30 20 10
Szokdelések ugrasok 26 25 15 10
Dobasok titések 20 20 12 8
Tamasz;, figgés- és 36 30 20 10
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 26 26 15 11
'.I“es‘tneveles €s népi 39 31 18 13
jatékok
K‘u‘zdofeladatok és 30 04 17 7
jatékok
Foglalkozasok
alternativ 46 34 23 11
kérnyezetben
Uszas 36 68 0 68
Osszesen: 340 340 170 170

Megjegyzés: A 2020-as NAT kerettanterv oraszam ajanlasa 340 ora, amely
magaban foglalja az tuszas oktatasat is, évfolyamonként 18 oraban.
Iskolankban az angol tagozaton az uiszas oktatasara 2. osztalyban kertl sor.
Ezért az egy éviolyamra vonatkozo 6raszamokat megnoéveltik évfolyamonként
18 oraval. Ezen szabadon felhasznalhato orak célja, a tanulok képességeinek
fejlesztése, valamint az elsajatitando tananyag gyakorlasa.

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
»,ayogytestnevelés” témakoér  oOraszamat az  adott  intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg, a
tobbi témakdr oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a
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,ayogytestnevelés” témakdér oOraszamat, illetve az egyes témakorok
oraszamcsOkkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanulok
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.
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1.évfolyam
Heti 6raszam: 5 6ra

Eves oraszam: 170 ora

or s . . . . . Helyi tantervi orakeret az

Tematikai egység/fejlesztési cél 1. évfolyamon
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 15
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 12
Tamasz-, figgés- és 20
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 18
Klizdéfeladatok és - jatékok 17
Foglalkozasok alternativ

.. 23
kérnyezetben
Uszas 0
Osszesen 170

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK. PREVENCIO,
RELAXACIO
ORASZAM: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitdé gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, végrehajtasanak megismerése
e 2-4 Utemu szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani
pontos és rendszeres végrehajtasa
e Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kér- és szétszort alakzat)
és alkalmazo6 gyakorlasa
e Menet- és futasgyakorlatok kiuilonb6zé alakzatokban
e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-
, tarsas és kézi szergyakorlatokkal
e A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo gyakorlatok
helyes végrehajtasa A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a
gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokoétélgyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek

elnevezései.

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik és elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemt
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat elésegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak

a biologiailag helyes testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.
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TEMAKOR: KUSZASOK, MASZASOK
ORASZAM: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioéit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé

mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapveté balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal
elére, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott titvonalon, kitilonb6z6
tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is)

Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok

Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-lab koordinacio
fejlesztése

[zomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

Kusz6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzoé kuszo és maszo feladatokkal
jatékos formaban

Vizszintes fellulleteken, ferde vagy fliggbleges tornaszereken valo
maszasok, atmaszasok kulénb6zé iranyokban

Toérzsizom-erésités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszerti akadalypalyak feladatainak teljesitése

SE
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FOGALMAK
utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras,
pokjaras, fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny,

valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a térzsizom erdsitését
szolgaljak az egyszerti statikus utanzo mozgasoktol indulva a dinamikus,
Osszetett kuszasok-maszasokig, a korosztaly szamara megfelel6 jatékos

formaban.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 20 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e 11 megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o futasat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Jarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, ktilonb6z6 alakzatokban
(pl. cikcakk alakban, koérben) és fordulatokkal (negyed-, fél-,
egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo Ilépéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott kényodkkel, kiilénb6z6 szimmetrikus kartartasokkal
e Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejaras, oriasjaras),
valamint egyéb utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras,
pingvinjaras)
e Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra
e A Kolyokatlétika futasokat elékészité eés ravezeté gyakorlatai,

versenyformai
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e Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkul és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal
e Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrodl toérténd
valtassal
e Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
e Allorajt indulasok hangjelre, kiilénbézé testhelyzetekbél
e Futasok kulénbdzé formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempoban és ritmussal
e Folyamatos futasok 4-6 percen keresztul
FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, lépéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel

futas, saroklenditéssel futas

A  gyogytestnevelés-6ran a  jaras-, futasgyakorlatok  szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanulok alloképességének fejlesztésére. A
tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegségik
szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok

esetében.

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
Oraszam: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit

valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kulénb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a

vezeté muveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A Kolyokatlétika ugrasokat elékészité és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai
e Helyben szokdelések paros zart labbal és kuldénb6z6 terpeszekben
tapsra, zenére
e Szokdelések két labon elére-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es
magassagu feltlletekre fel és le
e Sasszeé, oldalazo és indianszodkdelés alaptechnikajanak elsajatitasa
e Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és valtozo tavolsagra
elhelyezett céltertiletekbe, sportlétraba
e Elugrasok egy labrol maximum S5 m nekifutasbol tilésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cmes szivacsra
e FElugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel
homokba
e 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 moédon eldsegitik a keringési

rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK
ORASZAM: 12 ORA
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A Kbolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai
e Konnyu labda fogasa két kézzel, egyszerti karmozgasok kézben a
labdaval, helyben és haladas kézben

Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kézben
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e Also dobas két kézzel tarshoz
e Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
o Keétkezes mellsé 16kés, hajitas tilésben, térdelésben és allasban tarshoz
vagy célra
e Koénnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziité, tornabot vagy
egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeltiletre
e Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és
mozgas kézben
FOGALMAK
dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, Utés, célfeliilet, dobasirany, titéfogas,

tenyeres oldal, fonak oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, ttések elsajatitasa révén lehetévé valik a
motoros képességek fejlesztése, a mozgasmuveltség kialakitasa, a kuilénb6z6

Utds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES-ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 20 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
e a tamasz- és fuggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa
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e A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése
Egyszerii talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa
(guruloatfordulas elére, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast
elékészité gyakorlatok)

o Egyszeri tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

e Akadalypalyak lektizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

e Fuggésben alaplendulet

e Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

e Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldals6 és hatso
tamaszban kulonbo6zé testrészek hasznalataval, kulonbo6zé kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

e Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilénb6z6 iranyokba haladassal, fel- és
leléepéssel, allandoé tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

e Statikus mells6, hats6 és oldals6 fuggdallasok, majd fliggések
kulénbo6z6 fogasmodokkal, 1ab- és kartartasokkal; utanzo figgdallasok

e Dinamikus fiiggéallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
allando fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

e Egyszeri statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, figgés, fliggbdallas, gurulas, guruléatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,csikorugdalozas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas,
batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras,

nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendtiilet, madarfogas.

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol

kontraindikalt gyakorlatok nélktill a tamasz-, flggés- és egyensulyozasi
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gyakorlatok alkalmazasaval a térzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok

érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
e jaték kozben az egyszertl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egytuttmitikodeési készsége megmutatkozik;
o célszerien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;
o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben toérekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e labdas ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre
épuld folyamatos, célszerl jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A labdas tevékenységek balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa
e Keézzel és labbal, helyben és haladassal térténé labdavezetési modok
alaptechnikainak elsajatitasa
A kiulénb6zé meéretti és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi,
rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalléan, majd
tarsak bevonasaval kulonb6zé testhelyzetekben és kulénb6zé iranyokba
torténé mozgassal
e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba
e Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott

atvétele (Mano ropi alapok)
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e Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténd pattintdé érintések alaptechnikajaval, az érintéfeltiletek
tudatositasa kénnyitett szerekkel (pl. lufival)

e A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csoékkenését
elétérbe helyezé paros, csoportos versengések

e A labdas alaptechnikak vezeté muiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mells6 atadas, fels6 atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés,
labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinté érintés, guritas, bekisérés,

gorgeteés.

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kulénbozo elvaltozasok, betegségek javulasa elésegithetd az izomzat, motoros
képesség fejlesztésével. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanul6 a betegségtél, illetve az elvaltozastol

fuggetlentl is gyakorolhat.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 18 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok Lkoézben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzeéseére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;
o jaték kozben az egyszerd alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara

torekszik, jaték- és egyuttmukodési készsége megmutatkozik;
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e célszerlen alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékészitd kisjatékokban;
e labdas ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre
épuld folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kulénbdzb testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak
tudatositasa
o Egyszert fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret fel6leld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése
e Az elsdsorban statikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futéjatékokban
az iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok-
megallasok, cselezések titk6ézés nélkiili megvalositasa
e A sportjatékokat elékészitd testnevelési jatékokban a tamado és védod
szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa
e A népijatékokon keresztil a k6z0sségi élmény megtapasztalasa, a nemi
szerepek gyakorlasa
A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész
test érzékelését, az egyensulyozo képességet fejleszté szoborjatékok, utanzo
jatékok, egyéb népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését
igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlasa
e Statikus célfeltiletek eltalalasara torekvé — kuilonb6zé dobasformakra,
rugasokra, Utésekre épuild, valtozatos tdmegli €s mérettl eszkdzoket
felhasznalo — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa
e A kooperativitas, a kozos céliranyos egytttmuikodés erésitése paros és
csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal
e A labdaval és egyéb eszkozokkel térténd manipulativ mozgasformak
jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csdkkentésére
idékényszer nélkul
e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak er6sitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,

futo- és fogojatékokkal

@) 4200 HajdtszoboszI6, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi hu
“ gonczyrefi@reformatus.hu b = yret.

o https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altalinos Iskola

Néptanc — szabadon valaszthato
e A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa,
valamint a csoport tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa
o Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkozo6 ismeretek tudatositasa,
a téri tajékozodo képesség fejlesztése
e Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és
ritmusérzékelés képességének fejlesztése
FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és

dinamikus akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulo megismeri azokat a testnevelési és népi
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kulénboz6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretéseét,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES JATEKOK
ORASZAM: 17 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben térekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri és képes megnevezni a ktizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték-
és balesetmegel6zési szabalyait;
o vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test
elleni ktizdelmet valosit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat elésegité paros, csoportos és csapat
jellegh jatékos, valamint Lkooperativ jellegh képességfejleszté
feladatokkal
Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthato, a reakciéidét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkuli paros,
csoportos és csapat jellegli eszk6zos ktizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovet6 végrehajtasa
e A kuzdéjatékokban jellemzé tamado és védé szerepek gyakorlasat
elésegité, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval.
e Kuzdelemre képessé tevd egyszeri technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfelelé végrehajtasa
e A sajat és az ellenfél erejének felbecsuilése egyszerti paros és csoportos
ktizdéfeladatok soran
e A kuzdéjatékok balesetmegelézési szabalyainak, a sportszerti kuizdeés

szemléletének megismerése
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e A fizikai kontaktussal, a tars eroékifejtésének eérzékelésével, annak
legydzeési szandékaval kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra épuilé
paros kuzddjatékok kuldénbozé kiindulo helyzetekbdl, a test kitilonbodzd
részeivel, eszk6zokkel vagy anélkul

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerti kuzdelem, esések, labérintések,

kézérintések, asszertivitas, koézvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanuldé megismeri azokat a kizdéfeladatokat és
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kulénboz6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 23 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapveté mozgasformak ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o cllenérzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészill az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak

megismerése

e A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodési szabalyainak megismerése
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e A szabadban, illetve a természetben valdo kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa — Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok,
ugroiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas,
szanko) megismerése

e Szabadtéri akadalypalyak lektizdése

e Természetben TUzheté sportagak megismerése (turazas, sielés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
idGjaras, oltozkddés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok,
sielés, korcsolyazas, turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

természetvédelem.

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kulonb6zé
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé
tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve betegségtik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv

iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen!

1 A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Ordra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcesokkentésének mértékét a
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

e megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;

o ecllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdén, egyuttal
tudatosan felkésztil az iddéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben,;

e az elsajatitott egy (vagy tobb) iszasnemben helyes technikaval uszik;

e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;

o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

e a szabalyjatékok koézben toérekszik az egészséges versenyszellem
megorzéseére;

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

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kitilonb6z6 témakordkbe
agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa
soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

e Egyszertibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel
tandr.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

o https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

@

Gonczy Pal Reformatus
Sport és Két Tanitasi Nyelvii
Altalinos Iskola

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélktil

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo kuilonbozé testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgalo
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kiilonbo6zé testgyakorlatok

elsajatitasan keresztul

FOGALMAK

helyes testtartas, testséma

r
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2.évfolyam
Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam: 170 ora

Tematikai egység/fejlesztési cél | eIyl tantervi orakeret az 2.
évfolyamon

Gimnasztika és rendgyakorlatok — 11
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 11
Jarasok, futasok 10
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, titések 8
Tamasz-, figgés- és 10
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 11
Testnevelési és népi jatékok 13
Klizdéfeladatok és - jatékok 7
Foglalkozasok alternativ

.. 11
kérnyezetben
Uszas 68
Osszesen 170

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,ayogytestnevelés” témakoér  oOraszamat az  adott  intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg, a
tobbi témakor oOraszamanak terhére. A gyogytestnevel6 tanar a
,ayogytestnevelés” témakdér oOraszamat, illetve az egyes témakordk
oraszamcsOkkentésének meértékét a gyogytestnevelésen részt vevé tanulok
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK. PREVENCIO,
RELAXACIO
ORASZAM:11 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak

kombinacio6it valtozo feltételek koz6tt koordinaltan hajtja végre;
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e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elésegité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, végrehajtasanak megismerése
e 2-4 Utemu szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani
pontos és rendszeres végrehajtasa
e Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat)
és alkalmazo6 gyakorlasa
e Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban
e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-
, tarsas és kézi szergyakorlatokkal
e A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elésegité
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
o A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo gyakorlatok
helyes végrehajtasa
e A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél gyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek

elnevezései.

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik és elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Utemu
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat elésegitd izmokat erésiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak

a biologiailag helyes testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.
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TEMAKOR: KUSZASOK, MASZASOK

ORASZAM: 11 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacio6it

valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

e A témakor tanulasa eredményeként a tanulo: mozgasmuveltsége

szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapveté balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
hasznalattal elére, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kulénb6éz6é tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok

Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-lab koordinacio
fejlesztése

[zomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

Kisz6 és maszo csapatjatékok Sor- és valtoversenyek alkalmazasa
utanzo kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes feltileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valo
maszasok, atmaszasok kitillénb6zé iranyokban

Torzsizom-erésités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszerti akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras,
pokjaras, fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny.
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A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését
szolgaljak az egyszeru statikus utanzé mozgasoktol indulva a dinamikus,
Osszetett kuszasok-maszasokig, a korosztaly szamara megfelelé jatékos

formaban.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 10 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o futasat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Jarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, ktilonb6z6 alakzatokban
(pl. cikcakk alakban, koérben) és fordulatokkal (negyed-, fél-,
egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo Ilépéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott kényodkkel, kiilénb6z6 szimmetrikus kartartasokkal
e Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejaras, oriasjaras),
valamint egyéb utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras,
pingvinjaras)
e Jarasok sarkon, talp €lén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra
e A Kolyodkatlétika futasokat elékészité és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai
e Saroklendités, térdemelés futas koézben karlendités mnélkul és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal
e Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrodl toérténé

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

e Allorajt indulasok hangjelre, kiilénbézé testhelyzetekbél

e Futasok kulénb6dzé formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven

egyenletes tempoban és ritmussal

e Folyamatos futasok 4-6 percen keresztul
FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, lépéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel

futas, saroklenditéssel futas

A  gyogytestnevelés-6ran a  jaras-, futasgyakorlatok  szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanulok alloképességének fejlesztésére. A
tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegséguk
szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok

esetében.

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
ORASZAM: 10 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kulénb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a
vezeté muiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A Kbolyokatlétika ugrasokat el6készité és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai
e Helyben szdkdelések paros zart labbal és kulénb6zé terpeszekben

tapsra, zenére
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e Szokdelések két labon elére-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es
magassagu feltiletekre fel és le
e Sasszeé, oldalazo és indianszdkdelés alaptechnikajanak elsajatitasa
Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenldé és valtozo tavolsagra
elhelyezett céltertiletekbe, sportlétraba
e FElugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol tlésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cmes szivacsra
e FElugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel
homokba - Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
FOGALMAK
felugras, elugras, indianszoékdelés, sasszé, galopp, oldalazo székdelés, méter,

elugrasi hely, leérkez6 hely, ritmus.

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott modon elésegitik a keringési

rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK
ORASZAM: 8 ORA
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A Kbolyokatlétika dobasokat elékészité és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai
e Koénnyu labda fogasa két kézzel, egyszeri karmozgasok kézben a
labdaval, helyben és haladas kézben
e Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kézben
e Also dobas két kézzel tarshoz
e Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
o Keétkezes mellsé 16kés, hajitas tilésben, térdelésben és allasban tarshoz
vagy célra
e Koénnylu labda guritasa, terelése floorball-, tenisziité, tornabot vagy

egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeltiletre
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e Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és
mozgas kézben
FOGALMAK
dobas, guritas, lokés, hajitas, terelés, Utés, célfeltilet, dobasirany, tutéfogas,

tenyeres oldal, fonak oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, Utések elsajatitasa révén lehetévé valik a
motoros képességek fejlesztése, a mozgasmuveltség kialakitasa, a ktilonb6zd

Utds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES-ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 10 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioéit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
e a tamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtdmegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
e A helyes testtartas tudatositasa
e A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése
Egyszerti talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa
(guruloatfordulas elére, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast
elékészité gyakorlatok)
e Egyszeri tamaszugrasok és ravezetdé gyakorlataik elsajatitasa,

végrehajtasa
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e Akadalypalyak lektizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

e Fuggésben alaplendulet

e Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

e Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldals6 és hatso
tamaszban kulonbozé testrészek hasznalataval, kulonb6zé kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

e Dinamikus tamaszgyakorlatok kiillonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és
lelépéssel, allandé tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

e Statikus mellsé, hats6 és oldalso fluggdallasok, majd flggések
kulénboz6 fogasmodokkal, 1ab- és kartartasokkal; utanzo figgdallasok

o Dinamikus figgéallasok, figgések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
allando fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

o Egyszeri statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fliggés, figgédallas, gurulas, guruléatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,csikorugdalozas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas,
batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras,

nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendtiilet, madarfogas.

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol
kontraindikalt gyakorlatok nélkiill a tamasz-, flggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval a térzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok

érheték el az egészségi allapotban.
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TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 11 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egytuttmukodési készsége megmutatkozik;
o célszerien alkalmaz sportagi jellegh mozgasformakat sportjaték-
elékészitd kisjatékokban;
o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok Lkoézben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzeésere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e labdas luigyességi szintje lehetévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre
épuld folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
o Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési modok
alaptechnikainak elsajatitasa
A kulénb6zé mérettt és témegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi,
rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6énalléan, majd
tarsak bevonasaval kulonbo6zé testhelyzetekben és kuilonb6zé iranyokba
tortén6é mozgassal
e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba
e Magasan (fej f6l6tt) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott
atvéetele (Mano répi alapok)
e Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténd pattintd érintések alaptechnikajaval, az érintéfeltiletek

tudatositasa kénnyitett szerekkel (pl. lufival)
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e A labdaérzék-fejleszté, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
elétérbe helyezé paros, csoportos versengések

e A labdas alaptechnikak vezeté muiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, fels6 atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés,
labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinté érintés, guritas, bekisérés,

gorgeteés.

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
ktillonb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasa elésegitheté az izomzat, motoros
képesség fejlesztésével. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanul6 a betegségtdl, illetve az elvaltozastol

fuggetlentl is gyakorolhat.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 13 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzeésere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a testnevelési és népi jatekokban tudatosan, célszertien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;
o jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyuttmukodési készsége megmutatkozik;
e célszerlen alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-

elékészitd kisjatékokban;
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labdas tigyességi szintje lehetdévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre

épuld folyamatos, célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuléonbo6zé testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa

Egyszeri fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futéjatékokban
az iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok-
megallasok, cselezések titk6zés nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadoé és védo
szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a k6zosségi élmény megtapasztalasa, a nemi
szerepek gyakorlasa

A veégtagok helyzetének, az izmok feszultségi allapotanak, valamint az
egész test érzékelését, az egyensulyozo Lképességet fejlesztd
szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi jatékok, valamint valtozatos
akadalypalyak teljesitését igénylé paros és csoportos jatékok gyakorlasa
Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — ktilonb6zé dobasformakra,
rugasokra, Utésekre épuild, valtozatos tdmegli é€s méretll eszkdzoket
felhasznalo — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a ko6zos céliranyos egylttmtkodés erdsitése paros és
csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkodzokkel torténé manipulativ mozgasformak
jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csékkentésére
idékényszer nélkul

A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,

futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

f
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e A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa,
valamint a csoport tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa
o Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkozo ismeretek
tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése
e Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és
ritmusérzékelés képességének fejlesztése
FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és

dinamikus akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulo megismeri azokat a testnevelési és népi
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kulénbozo jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES JATEKOK
ORASZAM: 7 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben toérekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismeri és képes megnevezni a ktizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték-
és balesetmegel6zési szabalyait;
o vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test
elleni ktizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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e Ismerkedés a bérérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat elésegité paros, csoportos és csapat
jellegh jatékos, valamint kooperativ jellegh képességfejleszto
feladatokkal

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a reakciéidét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkuli paros,
csoportos és csapat jellegti eszk6zos ktizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

o A kuzdéjatékokban jellemzé tamado és védoé szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

e Kuzdelemre képessé tevd egyszeri technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfelelé végrehajtasa

e A sajat és az ellenfél erejének felbecstiilése egyszer(i paros és csoportos
ktizdéfeladatok soran

e A kuzdéjatékok balesetmegel6ézési szabalyainak, a sportszeru kuizdés
szemléletének megismerése

o A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszertt huizasokra, tolasokra épiilé
paros kuizddjatékok kulénbozé kiindulo helyzetekbdl, a test kitilonb6dzd
részeivel, eszkdzokkel vagy anélktl

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerd kuzdelem, esések, labérintések,

kézérintések, asszertivitas, kézvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a ktizdéfeladatokat és
jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségéet. A
kulénbozo jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretéseét,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 11 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

o ecllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdén, egyuttal
tudatosan felkésztil az iddéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas koézben,;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak
megismerése

e A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak megismerése

e A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa

e Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas,
szanko) megismerése

e Szabadtéri akadalypalyak lektizdése

e Természetben TUzheté sportagak megismerése (tarazas, sielés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
idéjaras, oltézkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok,
sielés, korcsolyazas, turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

természetvédelem.
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A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kulonb6zéd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé
tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
vegzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv

iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: USZAS
ORASZAM: 68 ORA
JAVASOLT ORASZAM: 18 ORA *Heti rendszerességgel, egész tanévben,
lehetdleg két egymast kévetd évfolyamon. A megfelel6 6raszam eléréséhez az
also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e az elsajatitott egy (vagy tébb) iszasnemben helyes technikaval Uszik;
o aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban,
gyakorlasaban.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Az 061t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai,
oltézkodeési szokasok kialakitasa
e A kitartas, onfegyelem és ktizd6képesség, valamint az alloképesség és
a monotoniatiirés tovabbfejlesztése
e A vizben végzett jatékok, uiszasok megszerettetése
e Lebegések, merulések végrehajtasa segitség nélkil
e Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton
e A mar tanult uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, levegévétel

ravezetd gyakorlatai (amennyiben az 1. osztalyban tanult Gszni)
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e Valasztott ujabb uszasnem/(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
e A folyamatos uiszasok tavolsaganak fokozatos novelése
e Viz alatti uszasok
o Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése
FOGALMAK
Felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegévétel hatra fordulassal,

fejesugras.

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak
elsajatitasaval, a technikacsiszoléo és egyéb vizben végzett gyakorlatok
segitségével lehetévé valik a tarto- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak

erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o megfelel altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o ecllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészlill az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben;

e az elsajatitott egy (vagy tobb) iszasnemben helyes technikaval uszik;

2 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor 6raszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcesokkentésének mértékét a
gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel
tanar.
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e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;
o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben térekszik az egészséges versenyszellem
megorzeéseére;
o aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban,
gyakorlasaban;
e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.
FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a ktilonb6z6 témakorokbe
agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa
soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:
e A helyes légzéstechnika elsajatitasa
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
e EgyszerUbb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa
e A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiul
e A tart6- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajléekonysaganak) fejlesztését szolgaldo kuilénbo6z6 testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa
o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés
e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgalo
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa
o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a ktilénbo6z6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztul

FOGALMAK
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helyes testtartas, testséma

TOVABBHALADAS FELTETELEI A 2. EVFOLYAM VEGEN:

Alakzatok felvétele és valtoztatasa helyben, vezényszora. Tudja szabalyozni
jarasat és futasat valtozo feltételek mellett. A helybdl és nekifutasbol térténd
ugrasok Osszerendezett végrehajtasa. Egymastol eltéré6 dobasmodok
végrehajtasa. A testtdmeg megtartasa fliggésben és maszasban.
Labdajatékokban valé kreativ részvétel. A szabadtéri jatékok ismerete. A

sportszer(l, kulturalt ktizdelem elfogadasa. Tudjon vizbiztosan uszni!

Testnevelés és sport

3-4. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi tertlet,
meglehetédsen komplex célkitizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok
testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlédésének biztositasa, mely
kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valositja
meg, mikozben az alapkompetenciak és az ezekre épiil6 NAT kompetencia-
Osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a
testedzés lehetéségeinek és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus
személyes példamutaté magatartasan kereszttil alakitja, formalja. Az
egészséges €s harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a
szokasok kialakitasa az alapfoki oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktatd tevékenységében ezért
kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sztikséges
képzettséggel rendelkez6 pedagogus végez. A tantargy jelentéségét noveli, hogy
a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az
életkorra teheték. A tanulok természetes igényébdl fakado mozgasszikségletet
ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése mellett
kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés
meghatarozo szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhatoé meg a mozgas és a mozgastanulas

iranti pozitiv attitid, amely jelentésen hozzajarul az élethosszig tarto,
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egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megval6sitasahoz. Igy valhat
az egyén késébb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés tertiletén a
rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész
nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas szikségességének tudatositasa a
kornyezet megismerésén keresztill jarul hozza a fenntarthato jelen és jovo
iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz. A testnevelés kerettanterv
minden tanuldé szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek
érdekében érvényestlnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek
egyszerl végrehajtasat gyakorolva jutunk el az Osszetettebb helyzetekben
torténé végrehajtasig. A tanulasi folyamat soran érvényesulnie kell a
sikerességnek, az oromteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a
jatékos mozgastanulassal egyutt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgashoz f1z6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran
is a konnyitett szabalyoktél haladunk az egyre nehezedé szabalyok
alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast
helyezzik el6térbe. A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy
minden tanul6 a szamara megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson.
Fontos, hogy a gyerekeket a kévetelmények erdkifejtésre késztessék, de ez ne
vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos
megkulénboztetést.

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

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve
— a tanulok mozgasmuveltségének, mozgaskészségeinek, motoros
képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres
mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a diakok
Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykdveté magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a

motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az
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életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erével, gyorsasaggal és
alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen
fejlédik izomérzékeléstik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli tajékozodo és
egyensulyozo képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak a kulénb6zé
futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszeri tamasz-,
figgés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetéségek fliggvényében elsajatitanak
legalabb egy iszasnemet.

A ktizdésportoknak kiemelt szerepuk van a gyermek
személyiségfejlesztésében. Az ember termeészetes kiizdémozgasain, htuzason,
tolason, kiemelésen alapul6 jatékok és kuizdéfeladatok soran a gyermek
megtanulja felbecstilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tUréképessége novekszik, mikdzben a
gyoézelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a ktizdéképesség, a batorsag, a becstlet, a fair play, az
onuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt
allnak az egyszeru, jatékos feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-Osszetevéiben - az értelmi
bevéséssel szemben - a mechanikus masolas dominancidja jellemzé.
Memoriajukban a szavak jelentésében rejlé informacio helyett a targyakra
emlékezés a meghataroz6, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszinti megértés felullirja a logikai értelmezés alternativajat.
Figyelmuk, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt
szempont a valtozatos oOraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben
hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam koérében megjelend
mozgasszervi elvaltozasokkal rendelkezé, belgyogyaszati betegségekben
szenvedd gyermekek testedzésének, mozgasmuveltségiik kialakitasanak
biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitéképesség helyreallitasat kinalo
testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kulénbdzé kognitiv és affektiv
tertletek fejlédése a nagymértékli mozgassziikségletben is kifejezédik. A

tanulo az el6zé idészakhoz képest mar kialakult szokasrenddel rendelkezik,
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magabiztosabban mozog az oktatasi koérnyezetben, értelmi képességei
jelentésen javultak. Az iddszak f6 célja, hogy atvezesse a diakokat a
mozgasmuveltség kulénbdz6  sportagakban testet o6ltdétt formainak
elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszeru futo-ugro-dobo gyakorlatokban megjelennek
azok a jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy
Osszetettebb mozgas vezeté muveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre
nagyobb szerep jut az o06nallo csapatokban, csoportokban térténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a Kolyokatlétikaban
kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik
gazdagodnak, térbeli, idébeli kiterjedéstik novekszik, illetve kiegészilnek az
egyes labdajatékok egyszerUsitett, konnyitett formaival, példaul a
szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanulok
tevékenységét egyre kevésbé az oOncélusag, mindinkabb a kooperativitas
igénye, a tarsakkal torténd egytittmuikodés lehetéségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenléség figyelembevételével — teret
kap az 6nallésag.

A torna mozgasanyagat megalapozo egyszerli mozgasformak szenzitiv
idészaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok, tamasz- és figgéhelyzetek,
valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithatok, a kedvezé testaranyok, a
relative kis testtémeg, illetve az izlleti rendszer 5 plasztikussaga révén
konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezé
természetes gatlasok mértéke jelentésen csékkenthetd.

A kuzdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas ktizdelmek
jellemzdéek, kozvetlen és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik
az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés Lképességét, valamint a
ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megoérzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsililése, egymas
elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehetéség
a tanulok szamara kedvezdé uszasnem/(ek) megtanitasara, megtanulasara és

egyben kondicionalis eszkézként torténd felhasznalasara.
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A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvalositasaként, fokozottan
ugyelni kell a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo
gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazasara, a tdérzsizomzat erdsitését
elésegitd utanzo termeészetes mozgasok beépitésére a kulonbodz6 témakodrdk
tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban
kialakul a korrekcios gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa
iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely testgyakorlatok segitik, illetve

gatoljak elvaltozasuk, betegségik pozitiv iranyt megvaltoztatasat.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
e a tanult mozgasformakat Osszefliggd cselekvéssorokban, jol
koordinaltan kivitelezi;
e a tanult mozgasforma kénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig
fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
e a sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
e megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd
mozgasformak viszonylag 6nall6 és tudatos végrehajtasahoz;
e olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 6sszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek k6zo6tti 6sszhang megteremtését.
MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
e az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak
mozgasahoz igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
e kiulénb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlo mozgasok szimultan és
egymast kovetd végrehajtasa jol tagolt.
VERSENGESEK, VERSENYEK
e a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az

ellenfeleivel szemben;
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a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a k6z0sséget pozitivan
alakito résztvevo;
felismeri a sportszerll €s sportszerutlen magatartasformakat, betartja a

sportszerll magatartas alapveté szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kulénbdz6é veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésikhoéz
tanari segitséget kér;

ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejleszté alapvetd
mozgasformakat;

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

a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetéségeihez mérten

rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben
segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes

kulénbséget tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 3-4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora
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Testnevelés
3-4. évfolyam
Heti 6raszam: 5 6ra

Eves o6raszam évfolyamonként 170 ora

Kerettanterv Helyi Helyi Helyi
el . . - tanterv tanterv tanterv
Tematikai egység/ oraszam az | . ) .
. i orakeret 3- | orakeret | Oorakeret
fejlesztési cél 3-4. 4 3 4
évfolyamon évfolyamon | évfolyam | évfolyam
Gimnasztika és
rendgyakorlatok 26 31 15 16
prevencio relaxacio
Kuszasok es 26 29 15 14
maszasok
Jarasok és futasok 36 41 21 20
Szokdelések ugrasok 26 27 14 13
Dobasok utések 20 23 11 12
Tamasz;, figgés- és 36 37 19 18
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 26 39 18 21
'.I“es‘tneveles €s népi 39 34 17 17
jatékok
K‘u‘zdofeladatok és 30 39 16 16
jatékok
Foglalkozasok
alternativ 46 47 24 23
kérnyezetben
Uszas 36 0 0 0
Osszesen: 340 340 170 170
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3. évfolyam
Heti 6raszam: 5 6ra

Eves oraszam 170 ora

Tematikai egység/fejlesztési cél | eIyl tantervi orakeret az 3.
évfolyamon

Gimnasztika és rendgyakorlatok — 15
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 21
Szokdelések, ugrasok 14
Dobasok, titések 11
Tamasz-, figgés- és 19
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 18
Testnevelési és népi jatékok 17
Klizdéfeladatok és - jatékok 16
Foglalkozasok alternativ

- 24
kérnyezetben
Uszas 0
Osszesen 170

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
»,ayogytestnevelés” témakoér  oOraszamat az  adott  intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a
tobbi témakor oraszamanak terhére. A ,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat,
illetve az egyes témakoérok oraszamcsokkentésének meértékét a
gyogytestnevelésen részt vevé tanulok Dbetegségének, elvaltozasanak

figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel6 tanar.
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TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacio6it valtozo feltételek k6zott koordinaltan hajtja végre;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete
e 2-4 titemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallo végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet-
és futasgyakorlatok kitilonb6z6 alakzatokban
o Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa
e Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6zé alakzatokban
e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-
, tarsas és kéziszergyakorlatokkal
e A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok
végrehajtasa 6nalléan
e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo
gyakorlatok helyes végrehajtasa
o Légzdgyakorlatok végrehajtasa
e A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
o A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

e Egyszeru gimnasztikai gyakorlatok zenére
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FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kér-, szétszort alakzat,
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-
gyakorlat, utasitas, szoban koézlés, bemutatas, bemutattatas, statikus

gyakorlatelemek elnevezései.

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 itemti gyakorlatokat,
amelyek az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyu megvaltozasat elésegité
izmokat erdsiti, illetve nyUjtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes

testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK
ORASZAM: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinaci6it valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé
mozgasokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak
kovetkezetes betartasa
o Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus
nélkul a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai
kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval
Utanzo mozgasok jatékos formaban, ktilonb6zé tornaszereken

A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése
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e Jzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal
e Kiulonbozb vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy
figgobleges iranyba torténé kuszasok, maszasok
o Torzsizom-erésités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval,
kt1l6nb6z6 tornaszereken
o Akadalypalyak lektizdése
e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
e Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kuszo-maszo feladatokkal,
jatékos formaban, kiilénb6z6 tornaszereken
FOGALMAK
fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,

maszas fel-le, fiiggés.

A gyogytestnevelés-o6ran a kiiszasok és maszasok mozgasanyagabol a
tanulok képességeihez mérten 6sszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki
akadalypalyak segitségével, vagy kitilonb6z6 szerekkel, illetve tarssal vagy

tarsakkal egyttt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 21 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinaci6it valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o futasat 0sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Jarasok elére, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes és
aszimmetrikus kartartasokban - Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal

(tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)
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e Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, ktillonb6z6 iranyba és forgas
koézben

o A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallo gyakorlasa és
alkotasa

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

e Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

e Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtozonabol térténd
valtassal ktillonb6z6 feladatokkal kombinalva

e Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

e Allorajt kisebb tavolsagra kiilénbézé hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre indulassal

e 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendtiletes atfutassal
a célvonalon iddre

e Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

e Futasok kulénb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, allando vagy valtakozo lépéshosszal, ritmussal

e Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors
irany- és sebességvaltassal fogo- és kidobogjatékok kézben

e Folyamatos futasok 6-8 percen kereszttil

FOGALMAK
futo ritmus, futé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futosav,

masodperc, sprint — vagta futas, oldalazoé futas, keresztlépés

A  gyogytestnevelés-oran a  jaras-, futasgyakorlatok  szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanulok alloképességének fejlesztésére. A
tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegségik
szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok

esetében.
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TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
ORASZAM: 14 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatéo mozgasformainak

kombinacio6it valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kuilénbo6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a

vezeté muveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro €s szokdeld feladatok 6nallo
gyakorlasa és alkotasa

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

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet
valtogatasaval, paros zart és egy labon ugrokotélhajtas kézben
Szokdelések helyvaltoztatas kézben elére, oldalra, hatra,
meghatarozott tertiletre ktilénb6z6 variaciokban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

Tavolugras révid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbol egy
labrol elugras 60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgoédorbe
érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lenduiletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrol névekvé magassagra

Paros labrol felugras helybdl és 1-2 lépés nekifutasbol céltargy

elérésére torekedve
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FOGALMAK
lenduletszerzés, ismétlésszam, ugrokoétélhajtas, titem, elugré sav, centiméter,
talajra érkezeés, elugro lab, lenditd lab, atlépdé technika, optimalis sebesség,

kisérletszam.

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott médon elésegitik a keringési

rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK
ORASZAM: 11 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacio6it valtozo feltételek kozodtt koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kiuldénb6zé dobasmodok alaptechnikait és elékészité mozgasformait a
vezeté muiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és
alkotasa
e Kiulonbo6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak
e Labda guritasa tarsnak kilénbo6zé testhelyzetekben, egy és két kézzel
e Testtdémeghez igazodo sulyu, de valtozo méreti labdak 16kése, hajitasa,
vetése Ulésbodl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy
célra
e A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,

csoportban, csapatban, pontszerzé versengések koézben
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e Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolo rakéta hajitasa
harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lenduletszerzésbdl célra és
tavolsagra

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

e Megfelel6 labda pattintasa kiillonbo6zé titékkel, labda vezetése, atadasa,
célra Uitése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

e Egy valasztott (ités sportag jatékszerti gyakorlasa

e Sor- és valtoversenyek kilonb6zé dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lenduletszerzés, roppalya, kireptilési szog,
tavolsagmeérés, tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak tités, csapotiités, labda

terelése.

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, Utések elsajatitasa révén lehetévé valik a
motoros képességek fejlesztése, a mozgasmuveltség kialakitasa. Ajanlott a

kulénboz6 tités sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 19 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak

kombinacio6it valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segitdé gyakorlatokat;
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a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtdémegéhez

igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas
igényének kialakitasa

Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdéinek kialakitasa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan
Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszertu tamaszugrasok és fliggéleges reptilés végrehajtasa
Akadalypalyak lektizdése térben és idében boéviilé feladatokkal
Egyszerti tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon,
zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet
biztosito tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok ktilénb6z6 iranyokba, akadalyokon
torténé haladassal, fel és lelépéssel, allandé és valtozo
tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil
Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zé kartartasokkal, talajra rajzolt
vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeltilet folyamatos sztukitésével
Fuggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes
akadalyokon

Fuggoéallasok, figgések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
vagy valtozo fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel,
ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (rudon, koétélen) elsajatitasa fokozodo

gyorsasaggal
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o Osszerendezett, alkalmazkod6 mozgasok folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lektizdése soran
e Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegti gyakorlatok
végrehajtasa
e A tanult elemek, gyakorlatok célszerti 6sszehangolasa, alkalmazasa
valtozo feltételek kozott
o Az izuleti mozgékonysag képességének fejlesztése €s az ellazulasi
készség kialakitasa
FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,
harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggdéleges repuilés, kéztamasz,

segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol
kontraindikalt gyakorlatok nélkiill a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval, a térzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok

érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 18 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jaték kozben az egyszeru alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyuttmukodési készsége megmutatkozik;
e célszertien alkalmaz sportagi jellegh mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;

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

megorzéseére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre

épuld folyamatos, célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal térténé labdavezetési modok
végrehajtasa statikus helyzett és dinamikusan valtozé mozgast végzé
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A ktilénb6z6 méretti és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és
kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej ktilénb6z6 részeivel rugasi
feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval ktilénb6z6 iranyokba
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon elére,
oldalra, hatra, kdrbe vagy valtozo iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdékkenését
elétérbe helyez6 paros, csoportos versengések mellett az idékényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos,
a figyelem megosztasat sztikségessé tevd feladatmegoldasok
bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti 6sszetevék, az energiabefektetés
varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozo
mozgast végzd célfeliiletre — Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattinto érintések alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszert egyéni és
paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 mérett és toémegt szerekkel (pl.

lufival, ktildnb6z6 méretti gumilabdaval, roplabdaval)
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FOGALMAK
belsd, kulsd, teljes cstid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak
megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

szemkontaktus, érintéfeltilet.

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a
ktilonb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros
képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanulé a betegségtél, illetve az

elvaltozastol figgetlentl is gyakorolhat.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 17 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzeésere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;
o jaték kozben az egyszeru alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyuttmuikoédési készsége megmutatkozik;
e célszertien alkalmaz sportagi jellegh mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;
e labdas tigyességi szintje lehetéveé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre
épulé folyamatos, célszerd jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A kulénbo6z6 testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozo mérett, alaku jatéktertileten egyszertl fogo- és
futojatékok altal a jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban a mély sulyponti helyzetben torténd iranyvaltoztatasok,
elindulasok-megallasok, cselezések titkdzés nélkuli megvalositasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tamado és vedd
szerepekhez tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszuiltségi allapotanak, a
test érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylé paros €s csoportos jatékok
altal

Statikus és dinamikus célfeltiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6zé
dobasformakra, rugasokra, titésekre éptilé — valtozatos tomegu és
meéretl eszkdzoket felhasznalo célzo jatékok rendszeres alkalmazasa
egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a ko6zos céliranyos egytttmtkodés erdsitése paros és
csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok)
altal

Sportjatékok labda nélkili el6készitd jellegli mozgasainak gyakorlasa,
véddként az érintd tavolsag megtartasa, oldaliranyt mozgasok
keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat elésegité paros és csoportos
verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel toérténdé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a
mozgasvegrehajtas hibaszazalékanak csdkkentésére idékényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra éptilé jatékokban
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o Célfeltilet nélkuili emberfdlényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a védo6tol valo
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

o Ceélfeltilet nélkuli emberfélényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védd szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

o A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

e Szerep- €s parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok elékészitése

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

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

e A tancokban az egyes ugrastechnikak koézotti kiilonbségek felismerése,
a 2/4-es luktetést zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a
mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeltilet,
szélességi mozgas, elszakadas a védotdl, passzsav, egyltttmtkodeés,

csapatszellem, érint6 tavolsag.

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kulénboz6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES - JATEKOK JAVASOLT
ORASZAM: 16 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben térekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok
jaték- és balesetmegelézési szabalyait;
e vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszert1 test-test
elleni ktizdelmet valosit meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A kuizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kévetkezetes
betartasa
e A bdrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat el6segité paros, csoportos és csapat jellegi jatékok,
valamint kooperativ jellegi képességfejleszté feladatok gyakorlasa
e Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a
reakcioidét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztd
tarsérintés nélkuli paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
ktizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykoévetd végrehajtasa
o A kuzdoéjatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszer reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos €s csapat jellegti
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
o A fizikai kontaktussal, a tars erdékifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszertl huizasokra, tolasokra,
kiemelésekre épuild paros, csoportos €s csapat jellegi ktizddjatékok
gyakorlasa kiuilénb6zd kiindulo helyzetekbdl, a test ktillonb6zé részeivel,

eszkozokkel vagy anélkul
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e Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos térekvés azok betartasara a paros
ktizdelmekben

e A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulo helyzeteibdl (pl. tilésbdl,
guggolasbol) indulo, elére, oldalra, hatra térténé eséstechnikak,
gordulések gyakorlasa, vezeté muliveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

o Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok
szerrel és szer nélkul pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

e Ritmusképesség fejlesztését célzo ktizdéfeladatok és jatékok
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelésség, tompitas, esések, gordulések, grundbirkozas,
mogeé kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekulés, 6nuralom,

kitartas.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval
kapcsolatban nem ellenjavallt kuzdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval noévelheti a tarto- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét,
fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A kulonbézé jatékok
elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat

mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN JAVASOLT
ORASZAM: 24 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszeru és alternativ kérnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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o cllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészul az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas koézben,;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak,
valamint a szabadban, illetve a természetben val6é kozlekedés
szabalyainak kovetkezetes betartasa

e A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkddési szabalyainak tudatositasa

e A szabadban végezheté népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok
lehetdéségei ismeretének bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya,
lovaglas)

e Szabadtéri akadalypalyak lektizdése 6nallo feladatokkal

e A megtanult természetben tizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (tarazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportoltézet, Gités jatékok, lovaglas.

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
ktillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6é tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitéképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A tanulok legyenek képesek

kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.
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TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen3
TANULASI EREDMENYEK:

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

e megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;

o ecllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdén, egyuttal
tudatosan felkészlill az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben;

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

e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;

e jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

e a szabalyjatékok koézben toérekszik az egészséges versenyszellem
megorzéseére;

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

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan uigyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK
e A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiulénb6zé

témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt

3 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor éraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcesokkentésének mértékét a
gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel
tanar.
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feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési
feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa
Egyszertibb és 6sszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos
elsajatitasa, 6nallo végrehajtasa

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo kulonbdzé testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdéségének felismerése, kitartasra nevelés
A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a ktilénb6z6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztil

Egyszeribb, a helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatsorok

Osszeallitasa tanari segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

FOGALMAK

légzégyakorlatok, korrekciés gyakorlatok, gerincmobilizalo gyakorlatok,

testtudat

f
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4. évfolyam
Heti 6raszam: 5 6ra

Eves oraszam 170 ora

Tematikai egység/fejlesztési cél | eIyl tantervi orakeret az 4.
évfolyamon

Gimnasztika és rendgyakorlatok — 16
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 14
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, titések 12
Tamasz-, figgés- és 18
egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok 21
Testnevelési és népi jatékok 17
Klizdéfeladatok és - jatékok 16
Foglalkozasok alternativ

.. 23
kérnyezetben
Uszas 0
Osszesen 170

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
,ayogytestnevelés” témakoér  Oraszamat az  adott  intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a
tobbi témakor oraszamanak terhére. A ,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat,
illetve az egyes témakoérok oraszamcsokkentésének meértékét a
gyogytestnevelésen részt vevé tanulok Dbetegségének, elvaltozasanak

figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestnevel6 tanar.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

o https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

Altalinos Iskola

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK - PREVENCIO,
RELAXACIO
ORASZAM: 16 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete
e 2-4 Utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallo végrehajtasra téorekvé, pontos és rendszeres kivitelezése.
e Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa
e Menet- és futasgyakorlatok ktilénb6zé alakzatokban
e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-
, tarsas és kéziszergyakorlatokkal
e A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok
végrehajtasa 6nalléan
e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését szolgalo gyakorlatok
helyes végrehajtasa
o Leégzbégyakorlatok végrehajtasa
e A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa
o A szervezet altalanos bemelegitését szolgalo gyakorlatok megismerése

o Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok zenére
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FOGALMAK

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

elnevezései.

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 itemti gyakorlatokat,
amelyek az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyu megvaltozasat elésegité
izmokat erdsiti, illetve nyUjtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes

testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK
ORASZAM: 14 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elésegité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd
mozgasokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegelézési szabalyainak
kovetkezetes betartasa
e Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus
nélkul a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai
kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

e Utanzo mozgasok jatékos formaban, ktilénb6zdé tornaszereken

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158

SE


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformidtus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altalinos Iskola

e A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése
e Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal
o Kulonbozbé vizszintes tornaszereken, rézsutos feltileten és/vagy
figgobleges iranyba torténé kuszasok, maszasok
o Torzsizom-er6sités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval,
kt1l6nb6z6 tornaszereken
e Akadalypalyak lektizdése
e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
e Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kuszé-maszé feladatokkal,
jatékos formaban, kiilénbo6z6 tornaszereken
FOGALMAK
fuggobleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas

fel-le, figgeés.

A gyogytestnevelés-6ran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a
tanulok képességeihez meérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki
akadalypalyak segitségével, vagy kulénbozé szerekkel, illetve tarssal vagy

tarsakkal egyttt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 20 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o futasat 0sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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e Jarasok elére, hatra, oldalra és valtakoz6 iranyokba, vegyes és
aszimmetrikus kartartasokban

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

e Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, ktillonb6z6 iranyba és forgas
koézben

o A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

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

e Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

e Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol toérténd
valtassal kiilénbo6z6 feladatokkal kombinalva

e Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

e Allorajt kisebb tavolsagra kiilénbdzé hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre indulassal

e 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lenduletes atfutassal
a célvonalon idére

e Folyamatos futas ktildnb6zé terepen és feladatokkal jatékos formaban

e Futasok  kulénb6z6  formaban  egyenesen,  iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, allando vagy valtakozo lépéshosszal, ritmussal

e Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany-
és sebességvaltassal fogo- és kidobojatékok kdzben

e Folyamatos futasok 6-8 percen keresztul

FOGALMAK
futéo ritmus, futé tempd, tempotartas, vezényszo, célvonal, futosav,

masodperc, sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés

A  gyogytestnevelés-6ran a  jaras-, futasgyakorlatok  szakaszos
végrehajtasaval térekedni kell a tanulok alloképességének fejlesztésére. A
tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegségik
szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok

esetében.
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TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
ORASZAM: 13 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioéit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kulonbozé ugrasmodok alaptechnikait és elékészité mozgasformait a
vezeté muveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallo
gyakorlasa és alkotasa
e Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazoé
szokdelések paros karlenditésekkel, korzésekkel
e Ritmusra  végrehajtott szokdelések helyben 2-4  labhelyzet
valtogatasaval, paros zart és egy labon ugrokotélhajtas kézben
e Szokdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott
tertletre ktilénbo6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)
e Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkul, illetve 20-30 cm-
es akadalyokra (zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel
e Tavolugras rovid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol
elugras 60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgdédorbe érkezéssel
guggolasba
e Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 lépés lenduletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrol névekvé magassagra
e Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére
torekedve
FOGALMAK
lenduletszerzés, ismétlésszam, ugrokoétélhajtas, titem, elugro sav, centimeéter,
talajra érkezés, elugro lab, lendité lab, atlépd technika, optimalis sebesség,

kisérletszam.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

0 https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altalinos Iskola

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott modon elésegitik a keringési

rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK
ORASZAM: 12 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kulénbodz6é dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a
vezeté muiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok oOnallo gyakorlasa és
alkotasa
e Kulonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak
e Labda guritasa tarsnak kilénbo6zé testhelyzetekben, egy és két kézzel
e Testtdmeghez igazodo sulyu, de valtozo mérett labdak 16kése, hajitasa,
vetése Ulésbdl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy
célra
e A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerzé versengések kézben
e Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6o rakéta hajitasa
harantterpeszbél, majd maximum S5 m lenduletszerzésbdl célra és
tavolsagra
e Fules labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel

oldal- és harantterpeszbdl célra
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e Megfelel6 labda pattintasa kilonbo6zé titékkel, labda vezetése, atadasa,
célra Utése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

o Egy valasztott ités sportag jatékszerti gyakorlasa

e Sor- és valtoversenyek kiuillénb6z6 dobo- és uitéfeladatokkal kombinalva
FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lenduletszerzés, roppalya, kirepulési szog,
tavolsagmeéres, tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak ttés, csapottés, labda

terelése.

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, Utések elsajatitasa révén lehetévé valik a
motoros képességek fejlesztése, a mozgasmuveltség kialakitasa. Ajanlott a

kulénboz6 tités sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 18 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
e a tamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo eré- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
e A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas

igényének kialakitasa
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Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyézésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdéinek kialakitasa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan
Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerti tamaszugrasok és figgdleges reptilés végrehajtasa
Akadalypalyak lektizdése térben és idében béviilé feladatokkal
Egyszerii  tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon,
zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet
biztosito tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kulénb6zé iranyokba, akadalyokon
torténé haladassal, fel és lelépéssel, allandé és valtozo
tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkul
Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és kulénb6dzé kartartasokkal, talajra rajzolt
vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint tornaszereken,
a munkafelilet folyamatos szukitésével

Fluggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes
akadalyokon

Fuggdéallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
vagy valtozo fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel,
ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodo
gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lektizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegu gyakorlatok végrehajtasa
A tanult elemek, gyakorlatok célszerui 6sszehangolasa, alkalmazasa

valtozo feltételek kozott

SE
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e Az izuleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi
készség kialakitasa
FOGALMAK
tarkoallas, keézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,
harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, flggéleges reptilés, kéztamasz,

segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabél
kontraindikalt gyakorlatok nélkiill a tamasz-, flggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval, a térzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok

érheték el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 21 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
e jaték kozben az egyszertl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egytuttmtikodési készsége megmutatkozik;
o célszerlen alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékészité kisjatékokban;
o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok koézben toérekszik az egészséges versenyszellem
megorzeésere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e labdas ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszert taktikai helyzetekre
épulé folyamatos, célszerd jatéktevékenységet

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A labdas tevékenységek balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténé labdavezetési modok
végrehajtasa statikus helyzeti és dinamikusan valtozé mozgast végzo
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kuléonb6zé meéretti és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és
kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej ktilonb6z6 részeivel rugasi
feladatok mozgo6 tars vagy tarsak bevonasaval ktilénb6z6 iranyokba
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon elére,
oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csékkenését
elétérbe helyezd paros, csoportos versengések mellett az idékényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo gyakorlasa parhuzamos,
a figyelem megosztasat sziikségessé tevd feladatmegoldasok
bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti 6sszetevOk, az energiabefektetés
varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetti vagy dinamikusan valtozo
mozgast végzo célfeltiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattinté érintések alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfeltiletek
tudatos hasznalata egyszeru egyéni €és paros gyakorlatokban, ktilénb6zé
méreti és tomegli szerekkel (pl. lufival, kulénb6z6 mérett

gumilabdaval, réplabdaval)

FOGALMAK

belsd, kulso, teljes cstid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak

megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

szemkontaktus, érintéfeltlet.

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a

kulonbo6z6 elvaltozasok, betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros

képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
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elsajatitasa toérténik meg, amelyeket a tanulo a betegségtdl, illetve az

elvaltozastol figgetlentl is gyakorolhat.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 17 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok Lkoézben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzeésere.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;
e jaték kozben az egyszertl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyuttmuikoédési készsége megmutatkozik;
o célszerien alkalmaz sportagi jellegh mozgasformakat sportjaték-
elékészitd kisjatékokban;
e labdas uigyességi szintje lehetévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre
épuld folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kulonb6zé testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa
e Dinamikusan valtoz6 méret(1, alaku jatéktertileten egyszerti fogo- és
futojatekok altal a jatéktér hatarainak érzékelése
e A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban a mély sulyponti helyzetben térténd iranyvaltoztatasok,

elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkuli megvalositasa
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A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamado és védo
szerepekhez tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a
test érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylé paros és csoportos jatékok
altal

Statikus és dinamikus célfeltiletek eltalalasara toérekvd — kulonbozd
dobasformakra, ragasokra, Utésekre épuldé — valtozatos tomegl és
meérettl eszkozoket felhasznalo célzo jatékok rendszeres alkalmazasa
egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a ko6zos céliranyos egyluttmtkodés erdsitése paros és
csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek, tarskimenté fogojatékok)
altal

Sportjatékok labda nélkuli el6készitd jellegh mozgasainak gyakorlasa,
vedéként az érinté tavolsag megtartasa, oldaliranyi mozgasok
keresztlépés nélkuli megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat elésegité paros és csoportos
verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel térténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra éptilé jatékokban
Célfeltilet nélkuli emberfolényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a védo6toél valo elszakadas
gyors iram- €s iranyvaltasokkal

Célfelulet nelkuli emberfélényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatéekokban a véd6 szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a

labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

SE
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e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak er6sitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

e Szerep- €s parvalaszto jatékok altal a kér- és paros tancok el6készitése

o A koériv mentén halado lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas,
rida), a csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado)
elsajatitasa

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

e A tancokban az egyes ugrastechnikak koézotti kuilonbségek felismerése,
a 2/4-es luktetésti zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a
mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védd szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeltilet,
szélességi mozgas, elszakadas a veédétdl, passzsav, egyluttmukodeés,

csapatszellem, érint6 tavolsag.

A gyogytestnevelés-oran a tanuléo megismeri azokat a testnevelési és népi
jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
ktillonb6z6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését,

az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES - JATEKOK JAVASOLT

ORASZAM: 16 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

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

megorzéseére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték-
és balesetmegel6zési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test

elleni ktizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A ktizd6 jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak koévetkezetes
betartasa

A bérérintés és testkodzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elésegité paros, csoportos és csapat jellegi jatékok,
valamint kooperativ jellegti képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioidét,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszté tarsérintés nélkuli
paros, csoportos és csapat jellegh eszkozos kuzddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kuzdéjatékokban jellemzd tamado és véddé szerepek gyakorlasat
elésegité, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszeri huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre épulé paros, csoportos és csapat jellegi kuizdéjatékok
gyakorlasa kiuilénb6zd kiindulé helyzetekbdl, a test kitillonbozé részeivel,
eszkozokkel vagy anélkil

Birk6z6  jelleg mozgasformak, illetve a grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos térekvés azok betartasara a paros
ktizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz koézeli kiindulé helyzeteibdl (pl. tilésbdl,

guggolasbol) indulo, elére, oldalra, hatra tértén6é eséstechnikak,
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gordulések  gyakorlasa, vezet6  muveleteinek, balesetmentes
veégrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa
e Tavolsag- és térérzeékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok
szerrel és szer nélkul pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
e Ritmusképesség fejlesztését célzo kitizddfeladatok és jatékok gyakorlasa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkoézas,
mogé kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekilés, o6nuralom,

kitartas.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval
kapcsolatban nem ellenjavallt kuzdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval noévelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét,
fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A kulénbodz6 jatékok
elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat

mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN JAVASOLT
ORASZAM: 23 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapveté mozgasformak Ujszertl és alternativ kérnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o cllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészlill az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak,
valamint a szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés
szabalyainak kovetkezetes betartasa
e A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak tudatositasa
e A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok
lehetéségei ismeretének bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya,
lovaglas)
e Szabadtéri akadalypalyak lektizdése 6nallo feladatokkal
e A megtanult természetben Uizheté sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (turazas, sielés, korcsolyazas)
FOGALMAK

Gorkorcsolyazas, sportoltézet, tités jatékok, lovaglas.

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
kulénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6é tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitéképesség pozitiv iranyt megvaltozasat. A tanulok legyenek képesek

kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek
megfeleléen*

4 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakér draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Ordra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcesokkentésének mértékét a
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TANULASI EREDMENYEK

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

o megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

e a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz
részt a jatékokban;

o cllen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészul az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben,;

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

e a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az
alapveté mozgasformakat;

o jatéktevékenysége koézben a tanult szabalyokat betartja;

e a szabalyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere;

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

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.
FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a ktilénb6zé
témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok
végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell
megvalositani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgal6o gyakorlatok pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélktl

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

o Egyszertibb és 6sszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok
pontos elsajatitasa, 6nallo végrehajtasa

e A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo kulénbo6zé testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra
nevelés

gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel
tandr.
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e A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kitilonbo6zé testgyakorlatok
elsajatitasan keresztul

e Egyszertibb, a helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatsorok
Osszeallitasa tanari segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

FOGALMAK

léegzégyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizalé gyakorlatok,
testtudat
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