3—4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6zd kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kornyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az idészak {6 célja, hogy atvezesse a diakokat a
mozgasmiiveltség kiilonb6zo sportagakban testet 61tott formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgédsoknal az egyszerii futdé-ugro-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miiveletét alkotjdk. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nalldo csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, iddébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerisitett, konnyitett formdival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini
kosarlabdéval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az Oncéliisdg, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmitkodés lehet6ségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenldség figyelembevételével — teret kap az
Onallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszeri mozgasformdk szenzitiv iddészaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- €s fiiggéhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussdga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kozvetlen
¢és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozés, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitisa utan ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szdmara kedvezd uszasnem(ek) megtanitisara, megtanulasdra ¢és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3—-4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitdsaként, fokozottan tligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elésegitd utdnzd természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

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

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



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasdhoz;
— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely Ilehetévé teszi 0Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kdzotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapveté mozgasformdkat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kiillonb6z6 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitod
résztvevo;
— felismeri a sportszerli és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— 1smeri a keringgsi, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 0ltozkddés €s a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkordnak megfeleld sporttdplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢€s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.



A 3-4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 288 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam 3. 4.
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 26 13 13
relaxécio

Kuszasok és maszasok 28 14 14
Jarasok, futasok 36 18 18
Szokdelések, ugrasok 26 13 13
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 36 18 18
Labdas gyakorlatok 28 14 14
* Népi jatékok 0/72 0/36 0/36
Testnevelési jatékok 24 12 12
Kiizdéfeladatok és -jatékok 14 7 7
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 30 15 15
Uszas 20 10 10
Osszes 6raszam: 288/360 144/180 144/180

*Tanc €s mozgas tantargy keretén beliil valésul meg

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor Oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-
50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A ,,Gyogytestnevelés”
témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértekét a

gyogytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvéltozasanak figyelembevételével

hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.




3. évfolyam

TEMAKOR:

ORASZAM:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— 2-4 iteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds uténi
onallé végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitdo gyakorlatok
végrehajtasa onalloan

— A tartd- ¢és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését szolgalod
gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altaldnos bemelegitését szolgdlo  gyakorlatok
megismerése

— Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat,
botgyakorlat, babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokdotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései




A
gyogytestnevelés-
oran

A gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 iitem{i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti,
illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes testtartas
kialakitasahoz.

TEMAKOR:

ORASZAM:

Kuszasok és maszasok 14

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgédsformainak
kombindcioit valtozé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak
kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus
nélkil a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai
kontaktussal, kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanzo6 mozgasok jatékos forméban, kiilonbozo tornaszereken

— A térbeli tajékozddo képesseg fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6zé vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy
fliggbleges irdnyba torténd kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzdé mozgasok jatékos felhasznalasaval,
kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyék lekiizdése

— Egyéni-, paros- és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utdnzé  kuszo-maszo
feladatokkal, jatékos formdban, kiilonb6z0 tornaszereken

FOGALMAK

fiiggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,
maszas fel-le, fliggés




A kuszasok és mészasok mozgasanyagabol a tanulok képességeihez

A mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak
gyogytestnevelés- | segitségével, vagy kiilonbozd szerekkel, illetve tarssal, vagy tarsakkal
oran egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.
ORASZAM:
TEMAKOR: . ,

Jarasok, futasok 18

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
TANULASI — a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
EREDMENYEK kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsdt  Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsdg,  ritmusossag
jellemzi.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes ¢és
aszimmetrikus kartartasokban

— Jéarasok  egyensulyveszté  feladatokkal  (tdmadojaras,  jaras
torzsforditasokkal, elére €s oldalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, kiils6 talpéleken, labujjhegyen, kiilonboz6 irdnyba és
forgés kdzben

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok onallo gyakorlasa és
alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett,
elore, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrél €s valtozonabol torténd
valtassal kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allorajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizudlis
jelekre indulassal

— 20 m sikfutds savban az 4llérajt szabdlyai szerint lendiiletes
atfutdssal a célvonalon idére

— Folyamatos futds kiilonboz6 terepen ¢és feladatokkal jatékos
forméban

— Futasok  kiilonb6z6 formdban egyenesen, irdnyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, alland6 vagy véltakozo 1épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempotartdssal és -valtassal, gyors
irany- €s sebességvaltassal fogo- €és kidobojatékok kozben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK

futd ritmus, futdtempd, tempotartds, vezényszo, célvonal, futdsav,
masodperc, sprint — vagtafutas, oldalazofutas, keresztlépés

A
gyogytestnevelés-
oran

A jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és
alkalmazzdk az elvéltozasuk, illetve betegségiik szempontjabol adekvat
terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.




TEMAKOR:

ORASZAM:

13
Szokdelések, ugrasok

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait
a vezetd miveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja
veégre.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és 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 ugrokdtélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatds kozben elére, oldalra, hétra,
meghatarozott  terliletre  kiilonb6z6  variaciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

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

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

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

FOGALMAK

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem, elugrdé sav,
centiméter, talajra érkezés, elugrd 1ab, lendité 1ab, atlépd technika,
optimalis sebesség, kisérletszam

A
gyogytestnevelés-
oran

Az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén
differencidlt, egyénre szabott mddon eldsegitik a keringési rendszer és a
mozgasmiiveltség fejlesztését.




TEMAKOR:

ORASZAM:

Dobasok, iitések 10

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonbozé dobasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait
a vezetd muveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja
veégre.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és
alkotasa

— Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe
tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két
kézzel

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

— A labda biztonséagos elkapasa vagy sebességének csokkentése
parban, csoportban, csapatban, pontszerzd versengések kdzben

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiillonbo6zd iitékkel, labda vezetése,
atadasa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda {itésmozdulatainak gyakorlasa
— Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdzd dobod- és iitéfeladatokkal
kombinélva

FOGALMAK

egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres iités, fondk {ités, csapdiités,
labda terelése




A A tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
aybgytestnevelés- itések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése,
> a mozgasmiuveltség kialakitasa. Ajanlott a kiilonboz6 iités sportok
oran adaptalt alkalmazasa.
ORASZAM:
TEMAKOR: ) o i

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgédsformainak
T ANULASI kombindcioit valtozo feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.
EREDMENYEK A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

— a tadmasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

10




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek
kialakitasa

Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és
onalléan

Kézenatfordulas oldalra - kisérletek végrehajtasa

Egyszer(i tdimaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa
Akadalypalyak lekiizdése térben és idében boviilo feladatokkal

Egyszer(i tdimaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon,
zsamolyon, ugrdszekrényen, bordasfalon és mas, tdimaszhelyzetet
biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiillonb6z6 iranyokba,
akadalyokon torténd haladéssal, fel- és lelépéssel, allando és
valtozd tdmasztavolsdgokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy
anélkdil

Egyensulyozési gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben €s
helyzetvaltoztatasokkal és kiillonbozo kartartasokkal, talajra
rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Fliggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes
akadalyokon

Fiiggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
alland6 vagy valtoz6 fogastavolsagokkal, egyenletes vagy
valtozd sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (kotélen) elsajatitasa fokozddo
gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok
végrehajtasa

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

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa
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FoGALMAK

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonység, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges
repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A
gyogytestnevelés-
oran

A betegségek ¢s az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a timasz-, fiiggés- és egyensulyozasi gyakorlatok
alkalmazaséval, a torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok
érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR:

ORASZAM:

Labdas gyakorlatok 14

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

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

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

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdéas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerll taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerli jatéktevékenységet.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben ¢és haladassal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési
modok végrehajtasa statikus helyzetii és dinamikusan valtozo
mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és
kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej kiilonb6zd részeivel
rugasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon
eldre, oldalra, hatra, korbe vagy valtozo irdnyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csokkenését eldtérbe helyezo paros, csoportos versengések
mellett az idokényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa
parhuzamos, a figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldédsok bevonasaval (idd- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan
valtozd mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), 1abbal (dekéazas) €s fejjel
torténd pattintd érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa, az
érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6zd méretli és tomegl szerekkel (pl.
lufival, kiilonb6z6 méretli gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés,

alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet

A
gyogytestnevelés-
oran

A labdas feladatok adaptalt alkalmazaséaval a kiilonboz6 elvaltozéasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség
fejlesztése. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az

elvéltozastdl fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR:

Testnevelési jatékok

ORASZAM:

12

13




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

oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.

TANULASI

) A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK

— a testnevelési jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az
alapvetd mozgasformakat;

jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-

elokészitd kisjatékokban;
labdas Tligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerli taktikai

helyzetekre ¢épiil6 folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozo méretii, alaku jatékteriileten egyszerti fogo-
¢s futojatékok altal a jatéktér hatrainak érzékelése

A statikus €és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futgjatékokban a mély sulyponti helyzetben torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titkozés
nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és
védo szerepekhez tartozo6 ismeretek tudatos alkalmazésa

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

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonb6z6 dobasformakra, rigasokra, iitésekre épiild — valtozatos
tomegl és méretli eszkdzoket felhasznald célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egytittmiikddés erdsitése
paros ¢és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek,
tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elékészitd jellegli mozgasainak
gyakorlésa, véddként az érintd tdvolsag megtartasa, oldalirdnyt
mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és
csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé
jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a védotol valod
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a védo szerepek tudatositasa (a passzsdvok
lezéarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- s
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
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tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok,

FOGALMAK célfeliilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotol, passzsav,
egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag
A tanul6 megismeri azokat a testnevelési €s népi jatékokat, amelyek
A alkalmazéséaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak
gyogytestnevelés- | erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo
oran jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.
ORASZAM:
TEMAKOR:
Kiizdéfeladatok és -jatékok 7
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
TANULASI megorzésére.
EREDMENYEK

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok
jatek- és baleset-megeldzési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test
elleni kiizdelmet valosit meg.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiizdoé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

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

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a
reakci6idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztod
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védd szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszerii reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés
bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli htizasokra,
tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat jellegli
kiizddéjatékok gyakorlasa kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a test
kiilonbozo részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok betartasara a
paros kiizdelmekben

A test stilypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl.
ilésbol, guggolasbol) indulo, eldre, oldalra, hatra térténd
eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezeté miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasa, kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és jatekok
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések,
grundbirkdzas, mogé kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem,
menekiilés, 6nuralom, kitartas

A
gyogytestnevelés-
oran

A tanul6 megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazéaséaval
novelheti a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti
az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik
a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.

17




TEMAKOR:

ORASZAM:

Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak wjszeri €s alternativ kdrnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupén iigyel
kornyezete tisztasagara ¢és rendjére, hanem erre felhivja tdrsai
figyelmét is.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabélyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya,
lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult, természetben tizhet6 sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (tirazas, szankozas, Korcsolyazas)

FOGALMAK

jégkorcsolyazas, sportoltozet, litds jatékok, szankdzas

A
gyogytestnevelés-
oran

A szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és
a teljesitOképesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A tanuldk legyenek
képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.
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TEMAKOR:

ORASZAM:

Uszas 10

TANULASI
EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— Az 06ltoz6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes
higiéniai, 6ltozkodési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az
alloképesség és a monotdniatiirés tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, uszadsok megszerettetése
— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil
— Sikléasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

— Valasztott Gjabb tiszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos
gyakorlasa

— A folyamatos uszasok tavolsdganak fokozatos novelése
— Viz alatti tszasok

— Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK

felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra forduléssal,
fejesugras

A
gyogytestnevelés-
oran

A hat- és gyorstszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold €s egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a
tartd- és mozgatodszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése torténik.
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A FEJLESZTES VART EREDMENYEI 3. EVFOLYAM VEGEN:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed ¢és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erdfeszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely Ilehetévé teszi 0Osszefiiggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapveté mozgasformdkat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kiillonb6z6 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengeések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;
— felismeri a sportszerli és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhdz tanari segitséget
kér;

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 0ltozkddés €s a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A TOVABBHALADAS FELTETELEI a 3. évfolyam végén:

Vezényszavak ismerete. Az alapvetd gimnasztikai alapformak kovetése.

Megfelelo kisérletek a kiiszas, maszas, tdmasz ¢és fiiggés feladatainak teljesitésére.
Elfogadhaté mozgasminta reprodukalasa a rajtolas, futds, ugras és dobas végrehajtasa soran.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A sporteszkdzok szabadidds hasznalata.

Részben 6nalldan tervezett 2-4 torna- és/vagy tancelem sszekotése zenére is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

Torekvés a legeélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A sportszerl kiizdésre torekvés.

Vizbiztonsag.

Ertékelés a 3. évfolvam félévkor és a tanév végén:

A tovabbhaladas feltételei cimszo alatt megadott szempontok alapjan osztalyzattal értékeliink.
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4. évfolyam

TEMAKOR:

ORASZAM:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindacioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— 2-4 iteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utini
onallé végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitdo gyakorlatok
végrehajtasa onalloan

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését szolgalo
gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altaldnos bemelegitését szolgdlo  gyakorlatok
megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat,
botgyakorlat, babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokdotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései
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A
gyogytestnevelés-
oran

A gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 iitem{i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti,
illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes testtartas
kialakitasahoz.

TEMAKOR:

ORASZAM:

Kuszasok és maszasok 14

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgédsformainak
kombindcioit valtozé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak
kovetkezetes betartasa

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

— Utanzo6 mozgasok jatékos forméban, kiilonbozo tornaszereken

— A térbeli tajékozddo képesseg fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6zé vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy
fliggbleges irdnyba torténd kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzdé mozgasok jatékos felhasznalasaval,
kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyék lekiizdése

— Egyéni-, paros- és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utdnzé  kuszo-maszo
feladatokkal, jatékos formdban, kiilonb6z0 tornaszereken

FOGALMAK

fiiggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,
maszas fel-le, fliggés
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A kuszasok és mészasok mozgasanyagabol a tanulok képességeihez

A mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak
gyogytestnevelés- | segitségével, vagy kiilonbozd szerekkel, illetve tarssal, vagy tarsakkal
oran egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.
ORASZAM:
TEMAKOR: . ,

Jarasok, futasok 18

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
TANULASI — a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
EREDMENYEK kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsdt  Osszerendezettség, 1épésszabdlyozottsdg,  ritmusossig
jellemzi.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes ¢és
aszimmetrikus kartartasokban

— Jéarasok  egyensulyveszté  feladatokkal  (tdmadojaras,  jaras
torzsforditasokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)

— Jérasok sarkon, kiilsé talpéleken, labujjhegyen, kiilonboz6 irdnyba és
forgés kdzben

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok onallo gyakorlasa és
alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett,
elore, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrél €s valtozonabol torténd
valtassal kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allorajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre indulassal

— 20 m sikfutds savban az 4llérajt szabdlyai szerint lendiiletes
atfutdssal a célvonalon idére

— Folyamatos futds kiilonboz6 terepen ¢és feladatokkal jatékos
forméban

— Futdsok kiillonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, alland6 vagy véltakozo 1épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempotartdssal és -valtassal, gyors
irany- €s sebességvaltassal fogo- €és kidobojatékok kozben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK

futd ritmus, futdtempd, tempotartds, vezényszo, célvonal, futdsav,
masodperc, sprint — vagtafutas, oldalazofutas, keresztlépés

A
gyogytestnevelés-
oran

A jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és
alkalmazzdk az elvéltozasuk, illetve betegségiik szempontjabol adekvat
terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR:

ORASZAM:

13
Szokdelések, ugrasok

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait
a vezetd miveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja
veégre.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és 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 ugrokdtélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatds kozben elére, oldalra, hétra,
meghatarozott  terliletre  kiilonb6z6  variaciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

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

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

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

FOGALMAK

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem, elugrdé sav,
centiméter, talajra érkezés, elugrd 1ab, lendité 1ab, atlépd technika,
optimalis sebesség, kisérletszam

A
gyogytestnevelés-
oran

Az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén
differencidlt, egyénre szabott mddon eldsegitik a keringési rendszer és a
mozgasmiiveltség fejlesztését.
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TEMAKOR:

ORASZAM:

Dobasok, iitések 10

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonbozé dobasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait
a vezetd muveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja
veégre.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és
alkotasa

— Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe
tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két
kézzel

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

— A labda biztonséagos elkapasa vagy sebességének csokkentése
parban, csoportban, csapatban, pontszerzd versengések kdzben

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiillonbo6zd iitékkel, labda vezetése,
atadasa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda {itésmozdulatainak gyakorlasa
— Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdzd dobod- és iitéfeladatokkal
kombinélva

FOGALMAK

egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres iités, fondk {ités, csapdiités,
labda terelése
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A A tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
aybgytestnevelés- itések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése,
> a mozgasmiuveltség kialakitasa. Ajanlott a kiilonboz6 iités sportok
oran adaptalt alkalmazasa.
ORASZAM:
TEMAKOR: ) o i

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgédsformainak
T ANULASI kombindcioit valtozo feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.
EREDMENYEK A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

— a tadmasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek
kialakitasa

Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és
onalléan

Kézenatfordulas oldalra - kisérletek végrehajtasa

Egyszer(i tdimaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa
Akadalypalyak lekiizdése térben és idében boviilo feladatokkal

Egyszer(i tdimaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon,
zsamolyon, ugrdszekrényen, bordasfalon és mas, tdimaszhelyzetet
biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiillonb6z6 iranyokba,
akadalyokon torténd haladéssal, fel- és lelépéssel, allando és
valtozd tdmasztavolsdgokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy
anélkdil

Egyensulyozési gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben €s
helyzetvaltoztatasokkal és kiillonbozo kartartasokkal, talajra
rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Fliggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes
akadalyokon

Fiiggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
alland6 vagy valtoz6 fogastavolsagokkal, egyenletes vagy
valtozd sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (kotélen) elsajatitasa fokozddo
gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok
végrehajtasa

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

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa
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FoGALMAK

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonység, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges
repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A
gyogytestnevelés-
oran

A betegségek ¢s az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a timasz-, fiiggés- és egyensulyozasi gyakorlatok
alkalmazaséval, a torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok
érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR:

ORASZAM:

Labdas gyakorlatok 14

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

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

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

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdéas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerll taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerli jatéktevékenységet.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben ¢és haladassal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési
modok végrehajtasa statikus helyzetii és dinamikusan valtozo
mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és
kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej kiilonb6zd részeivel
rugasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon
eldre, oldalra, hatra, korbe vagy valtozo irdnyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csokkenését eldtérbe helyezo paros, csoportos versengések
mellett az idokényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa
parhuzamos, a figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldédsok bevonasaval (idd- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan
valtozd mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), 1abbal (dekéazas) €s fejjel
torténd pattintd érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa, az
érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6zd méretli és tomegl szerekkel (pl.
lufival, kiilonb6z6 méretli gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés,

alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet

A
gyogytestnevelés-
oran

A labdas feladatok adaptalt alkalmazaséaval a kiilonboz6 elvaltozéasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség
fejlesztése. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az

elvéltozastdl fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR:

Testnevelési jatékok

ORASZAM:

12
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.

TANULASI

) A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK

— a testnevelési jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az
alapvetd mozgasformakat;

jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-

elokészitd kisjatékokban;
labdas Tligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerli taktikai

helyzetekre ¢épiil6 folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozo méretii, alaku jatékteriileten egyszerti fogo-
¢s futojatékok altal a jatéktér hatrainak érzékelése

A statikus €és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futgjatékokban a mély sulyponti helyzetben torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titkozés
nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és
védo szerepekhez tartozo6 ismeretek tudatos alkalmazésa

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

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonb6z6 dobasformakra, rigasokra, iitésekre épiild — valtozatos
tomegl és méretli eszkdzoket felhasznald célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egytittmiikddés erdsitése
paros ¢és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek,
tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elékészitd jellegli mozgasainak
gyakorlésa, véddként az érintd tdvolsag megtartasa, oldalirdnyt
mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és
csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé
jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a védotol valod
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a védo szerepek tudatositasa (a passzsdvok
lezéarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- s
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
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tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok,

FOGALMAK célfeliilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotol, passzsav,
egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag
A tanul6 megismeri azokat a testnevelési €s népi jatékokat, amelyek
A alkalmazéséaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak
gyogytestnevelés- | erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo
oran jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.
ORASZAM:
TEMAKOR:
Kiizdéfeladatok és -jatékok 7
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
TANULASI megorzésére.
EREDMENYEK

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok
jatek- és baleset-megeldzési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test
elleni kiizdelmet valosit meg.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiizdoé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

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

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a
reakci6idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztod
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védd szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszerii reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés
bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli htizasokra,
tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat jellegli
kiizddéjatékok gyakorlasa kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a test
kiilonbozo részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok betartasara a
paros kiizdelmekben

A test stilypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl.
ilésbol, guggolasbol) indulo, eldre, oldalra, hatra térténd
eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezeté miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasa, kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és jatekok
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések,
grundbirkdzas, mogé kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem,
menekiilés, 6nuralom, kitartas

A
gyogytestnevelés-
oran

A tanul6 megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazéaséaval
novelheti a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti
az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik
a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.
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TEMAKOR:

ORASZAM:

Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak wjszeri €s alternativ kdrnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupén iigyel
kornyezete tisztasagara ¢és rendjére, hanem erre felhivja tdrsai
figyelmét is.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabélyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya,
lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult, természetben tizhet6 sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (tirazas, szankozas, Korcsolyazas)

FOGALMAK

jégkorcsolyazas, sportoltozet, litds jatékok, szankdzas

A
gyogytestnevelés-
oran

A szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és
a teljesitOképesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A tanuldk legyenek
képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.
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TEMAKOR:

ORASZAM:

Uszas 10

TANULASI
EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— Az 06ltoz6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes
higiéniai, 6ltozkodési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az
alloképesség és a monotdniatiirés tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, uszadsok megszerettetése
— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil
— Sikléasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

— Valasztott Gjabb tiszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos
gyakorlasa

— A folyamatos uszasok tavolsdganak fokozatos novelése
— Viz alatti tszasok

— Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK

felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra forduléssal,
fejesugras

A
gyogytestnevelés-
oran

A hat- és gyorstszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold €s egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a
tartd- és mozgatodszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése torténik.
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A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A 4. EVFOLYAM VEGEN:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed ¢és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erdfeszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely Ilehetévé teszi 0Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapveté mozgasformdkat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kiillonb6z6 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;
— felismeri a sportszerli és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 0ltozkddés €s a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A tovabbhaladas feltételei a 4. évfolyam végén:

Az oraszervezés szempontjabodl fontos a rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.
A tamasz-, fligg6- és egyensulygyakorlatok teljesitése.

Egyszer(, altalanos bemelegito gyakorlatok végrehajtasa dnalldéan, zenére is.

Az alapvetd tartasos €s mozgésos elemek 6nallé bemutatasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasok célszerli, folyamatos ¢és magabiztos
végrehajtasa. Részben 6nalloan tervezett 3-6 torna- €s/vagy tancelem osszekotése zenére is.

A futd-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.
A pontossag, célszerliség €s biztonsag igénnyé valasa.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A sportszerl kiizdésre torekvés.

Ertékelés a 4. évfolyam félévkor és a tanév végén:
A tovabbhaladas feltételei cimszo alatt megadott szempontok alapjan osztalyzattal értékeliink.
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