Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulési teriilet, 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 valdsitja meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre épiilé Nat
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantdrgy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢€s eljarasainak felhaszndldsaval, a pedagogus személyes példamutatd
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges ¢s harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa az alapfoka oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktato tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsdnak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagogus
végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének
szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetdk. A tanuldk természetes igényébdl
fakaddé mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiveltség kialakitdsa és
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés
meghataroz6 szerepet jatszik a tanuldk szokdsrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a
korban alapozhaté meg a mozgas €s a mozgéstanulds irdnti pozitiv attitlid, amely jelentdsen
hozzdjarul az ¢élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasahoz. Igy valhat az egyén késdbb a tarsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye
az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkdzeli helyszineken
végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositisa a kornyezet megismerésén
keresztiil jarul hozzd a fenntarthatd jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési
célhoz.

A testnevelés helyi tanterv minden tanuldé szamara biztositani kivanja a hatékony és
¢lményszerli tanulast. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az §sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatekkal, a jatékos mozgastanulassal egylitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéashoz
fiz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe.
A differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szédmara
megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erdkifejtésre késztessek, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza



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

Az als6 tagozatos testnevelés célja — a prevencidt maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassd valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként
szolgal tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal ¢és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlodik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli
tajekozodo és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjdk a kiillonbozo
futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikdit. Megtanulnak egyszerli tamasz-, fiiggés- ¢és
egyensulygyakorlatokat. A lehetéségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy uszasnemet
3-4. évfolyam soran.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizddmozgasain, huizason, tolason, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizd6feladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tiréképessége novekszik, mikozben a gydzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkier6, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszer(, jatékos
feladatmegoldéasok soran.

A tanulok mozgastanuldsanak személyiség-0sszetevoiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus madésolds dominancidja jellemzd. Memoriagjukban a szavak jelentésében rejld
informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativdjat.
Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a
véltozatos Oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangstlyos szerepet kapnak a direkt
madszertani eljarasok.

A testnevelés 6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal — rendelkez6, belgyogyaszati  betegségekben szenvedd — gyermekek
testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa 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 €s értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a



kiilonbozo tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az ¢€letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A
testnevelésben a kommunikécid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikécié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékli testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie
sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara
i1s. A tantdrgy tanuldsanak ¢és tanitdsanak jelent0s kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon
kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget
alakité tényezok (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: A
tanuld kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Gsszedllitdsa) a tanulasi tevékenység e teriiletén, és elsajatitja
a fizikai aktivités, a testedzés és a sportolas rekredciot timogat6 elemeit. A tanulé megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek
tartja a magyar, az europai ¢és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén belill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent



teljesitOképességii tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az
abbol adodo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyijt segitséget
a gyogytestnevelés témakor.

A korszeri gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben és a helyi tantervben. A korszerli szemléletben
elvarasként jelenik meg a korrekcidos gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a
kerettantervben megvalosuld témakordk elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanulok
korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a
gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalldéan megjelend ,,Gyogytestnevelés”
témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon orakeretben
valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A
témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A tanulok mozgéshoz fiiz6d0 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuld dnmagahoz mért fejlédése. Az
alsd6 tagozatos didkok ¢letkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanuldsi légkort kialakitd fejleszté-formald értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezdkkel koherens egységet alkotva képezi
a mindsités alapjat.

1-2. évfolyam

Ahogy az els¢ o0nalld 1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésordk is
meghatérozoak a gyermek életében. Eletkori sajatossig az ismeretszerzés, az alkotas, az
onkifejezés ¢€és nem utolsésorban az Ordmérzet mozgason keresztiili kifejezédése,
megvalosulasa. A tanulok mar az elsé tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z6i
és teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd
higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek
szokasrendjéveé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az éra szervezési
kereteit adjak az egyszerli rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és
megtapasztaljdk a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem
szociokulturalis jelentdségét, ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és feleldosségvallalds kompetenciai eredményes kialakitdsanak lehetdségét.

A testnevelés helyi tanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapveté helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések,
ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas
gyakorlatok) sokféle forméban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszeriiség
és konnylli megvaldsithatésag jellemzi. A gyakorlds sordn a versengéssel és egyéni



megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keriil el6térbe. Hangsulyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszertien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak,
ahol a kiilonbozd egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitdsdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszerii gimnasztika és torna jellegi gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri t4jékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozo képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulds és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondiciondlis ¢és
koordinacids fejlesztd hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejlodésén tul az
igyesség, a kognitiv koordindcios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -
megoldo képesség terén. Kiemelten fejlodik tovabba a tanulok szocidlis érzéke, kifejezddik az
egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell
alkalmazkodni tgy, hogy nem hatarozhatdo meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi
erdviszonyok nem feltétleniil dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség,
kitartas és Onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk
valtozatos érint6 jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a
fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa €s természetessé valéasa.

Ezen szenzitiv idészak mozgasformdja az uszas — mint az egész életen at preventiv,
rekreacios, kondiciondlis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatds, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok elotérbe helyezése teszi lehetéve, hogy késobb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok ¢és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését. Ezt intézményiinkben
nagyrészt a Tanc és mozgas tantargy keretén beliil sajatitjak el tanuldink.

A korosztalyndl feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracidés képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben 1smétlodo elemek. Azt is szem
elott kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli €s utdnzason alapul,
ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatdsnak, a bemutattatdsnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangstlyosan jelenik meg a jatékos mozgasformdk, az utanzo kuszasok és maszédsok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.



Felmentések:
1. Tartos felmentést (2 hétnél hosszabb id6tartamra) haziorvostol nem, csak szakorvostol
all moédunkban elfogadni. Ezeknek a bemutatasi hatarideje: szeptember 30.

2. Rendkiviili felmentés (amit a sziilg ir) egy tanévben maximum &t alkalommal kérhetd.
— Ez egy orara vonatkozik.

— Az alabbi tablazatba beirva kérheti a Sziilo, indoklas nélkiil.

Datum Sziil6 alairasa | Tanar
alairasa

Amennyiben ezeken az alkalmakon kiviil, a gyermek nem vesz részt a testnevelés orakon:
- az 1. és 2. évfolyamon fekete pontot kap.

3. Leadny tanulok egészségligyi okbol csak részleges felmentést kérjenek testneveld
tanaruktol az ora elején.

Felszereléshiany:

1. Egy tanuld a tanévben maximum harom alkalommal érkezhet testnevelés oOrara
felszerelés nélkiil. A harmadik alkalom utdn, bejegyzést kap az iizend fiizetbe/
fegyelmi fiizetbe, melyet be kell szamitani a havi szorgalom értékelésébe.

Amennyiben tovabbra sincs a gyermeknek felszerelése, akkor:
- az 1. és 2. évfolyamon fekete pontot kap.

2. Elvesztett felszerelés esetén, az 1) beszerzéséig, az eldirttdl eltérd cipdt, polot,

rovidnadragot is elfogadunk.



Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 288 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam 1. 2.
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio 20 10 10
Kuszasok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 30 15 15
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, iitések 24 12 12
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 28 14 14
Labdas gyakorlatok 28 14 14
Testnevelési jatékok 16 8 8
* Népi jatékok 0/72 0/36 0/36
Kiizdofeladatok és -jatékok 12 6 6
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 10 5 5
(korcsolya
fakultativ)
Uszas 72 36 36
Osszes éraszam: 288/360 144/180 | 144/180

*Téanc és mozgas tantargy keretén beliil valosul meg

** 3-4. évfolyamban valésul meg

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor Oraszdmat az adott intézményben gyodgytestnevelés-Orara szant éves oOraszdm 30—
50%-aban allapithatjak meg, a tobbi témakdr éraszamanak terhére. A gydgytestneveld tanar a
,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének
tanulok  betegségének,

mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevd

figyelembevételével hatdrozza meg.

elvaltozasanak




1. évfolyam

TEMAKOR:

ORASZAM:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 106
ora

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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 megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd 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, végrehajtasdnak megismerése

— 2-4 ltemi szabad-, tarsas- és kézi szergyakorlatok bemutatds utani
pontos €s rendszeres végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) és alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

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

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

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
botgyakorlat, —babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A
gyogytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu megvaltozasat eldsegitd izmokat
erositi, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a biologiailag helyes
testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz




TEMAKOR:

ORASZAM:
Kuszasok és maszasok

12

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezo
mozgasokat;

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzé fogodk

— Testséma, térbeli tajékozodd képesség és szem-kéz-lab koordinacio
fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kusz6 és masz6 csapatjatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszo ¢és maszo
feladatokkal jatékos forméban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valo
maszasok, atmaszasok kiilonboz6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznaldsaval

— Egyszerti akadalypalyéak feladatainak teljesitése

FOGALMAK

utdnz6 gyakorlatok, kuszasok-mdaszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjards, pokjaras, fokaklszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas,
sorverseny, valtoverseny

A
gyogytestnevelés-
oran

A kuszas és maszas feladatok a tOrzsizom erdsitését szolgaljadk az
egyszerll statikus utanz6 mozgasoktdl indulva a dinamikus, Osszetett
kuszasok-maszasokig, a korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.




TEMAKOR:

Jarasok, futasok ORASZAM:

15

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— Jéarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, kiilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-
, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo 1épéshosszal,
ritmussal, nyuQjtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus
kartartdsokkal

— Jéarasok mély ¢és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
oridsjarés), valamint egyéb utdnzé formakban (pl. tyuklépés,
lopakod¢ jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, kiils6 talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat eldkészitd ¢és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben Kkarlendités nélkiil ¢&s
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

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

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

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbol

— Futasok kiilonb6zd formdban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempdban és ritmussal

— Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK

jaras, utanzoé jaras, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabdly, sebesség, valtds, Iépéshossz, perc, tadvtartas,
térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A
gyogytestnevelés-
oran

A jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok 4lloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és
alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabol adekvat
terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.




ORASZAM:

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
12
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
T ANULASI — a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak
EREDMENYEK kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el0készitd mozgasformait a
vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
— A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai
— Helyben szdkdelések paros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben
tapsra, zenére
FEJLESZTESI — Szokdelések két 1abon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-
, es magassagu feliiletekre fel és le
FELADATOK ES L } I .
ISMERETEK — Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa
— Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo
tavolsagra elhelyezett céltertiletekbe, sportlétraba
— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba
érkezéssel homokba
— Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével
FOGALMAK felugrés, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus
A Az ugrasok, szokdelések a Dbelgydgyaszati betegségek esetén
i i differencidlt, egyénre szabott mddon eldsegitik a keringési rendszer €s a
gy(,)gytestneveles- mozgasmiiveltség fejlesztését.
oran
ORASZAM:
TEMAKOR: Dobasok, titések
12
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
TANULASI — a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd —mozgasformainak
EREDMENYEK kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a
vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.




A Kolyokatlétika dobasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai,

versenyformai

— Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a
labdaval, helyben és haladas kdzben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben

FEJLESZTESI ) L .
FELADATOK es| Alsé doba’s Fet k’ezzel tarsho’z »
ISMERETEK — Labda guritasa tarsnak fekve§ben, ilésben
— Kétkezes mellsé 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban
tarshoz vagy célra
— Konnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy
egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy
célfeliiletre
— Labda dobasa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben
¢s mozgas kozben
FOGALMAK dobas, guritds, lokés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,
iit6fogéas, tenyeres oldal, fonak oldal
a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
A titések elsajatitasa révén lehetéve valik a motoros képességek fejlesztése,
gyogytestnevelés- |a mozgasmiiveltség kialakitdsa, a kiillonbozd iités sportok adaptalt
oran alkalmazasa.
ORASZAM:
TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgédsformainak
T ANULASI kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
EREDMENYEK A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

- a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez
1gazodo erd- €s egyensulyozasi képességgel rendelkezik.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa

— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

— Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus
bemutatasa  (guruléatfordulas elére, hatra, tarkodallas,
batorugras, mérlegallas, kézallast elokészito gyakorlatok)

— Egyszeri tamaszugrasok és ravezeté gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Fliggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, mészasi kisérletek (ridon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldals6 és hatso
tamaszban kiilonb6zo6 testrészek hasznalataval, kiillonb6z6 kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel-
¢és lelépéssel, allandd tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hats6 ¢és oldalsé fiiggdallasok, majd fliggések
kiilonbozé  fogasmodokkal, 1ab- ¢és  kartartdsokkal; utdnzéd
fiiggdallasok

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

— Egyszerti statikus ¢és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, filiggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas,
mérlegallas, tarkoallas, ,,csikdrugdalozas”, maszds, maszokulcsolas,
vandormdszas, batorugras, pokjaras, rakjards, fokajaras, medvejaras,
santarOka-jaras, nyulugrds, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas

A
gyogytestnevelés-
oran

A betegségek ¢és az elvaltozdsok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok
alkalmazéasaval 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 birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként
vesz részt a jatékokban;

jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;
célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas iigyességi szintje lehetové teszi az egyszert taktikai helyzetekre
¢piild folyamatos, célszeri jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
Kézzel és labbal, helyben és haladéssal torténd labdavezetési modok
alaptechnikdinak elsajatitasa

A kiilonb6z0 méretii és tomegli labdékkal labdavezetési, guritési,
dobasi, ragasi és elkapasi feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben,
Onalldan, majd tarsak bevonasaval kiillonb6zé testhelyzetekben és
kiilonb6z6 iranyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy valtoz6 iranyokba

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

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekéazas) és
fejjel torténd pattintd érintések alaptechnikdjaval, az érintéfeliiletek
tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

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

A labdas alaptechnikdk vezetd milveleteinek tudatositasa

FOGALMAK

mellsé 4tadas, felsd atadas, alsd atadéds, egy- és kétkezes 4tadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés,
guritas, bekisérés, gorgetés




A labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvéltozasok,
betegségek javuldsa eldsegithetdé az izomzat, motoros képesség

, , fejlesztésével. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
gyogytestnevelés- s ., . fegnl
> elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanulé a betegségtol, illetve az
oran . oy s
elvaltozastol fliggetleniil is gyakorolhat.
ORASZAM:
TEMAKOR: Testnevelési jatékok
8
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a megtanultak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként
vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.
TANULASI i . i i i )
, A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK

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

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéséara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;

labdas tligyességi szintje lehetdové teszi az egyszer taktikai helyzetekre

¢épiild folyamatos, célszerl jatéktevékenységet.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kiilonbozd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa

— Egyszeri fogo6- ¢és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgésutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsOsorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- ¢és
futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben
torténd  elinduldsok-megallasok, cselezések iitkozés  nélkiili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elokészito testnevelési jatékokban a tdamado és védo
szerepekhez tartozo6 ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint
az egész test érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd
szoborjatékok, utdnzo jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus  célfeliiletek  eltaldldsara  torekvé —  kiilonbozd
dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild, valtozatos tomegli és
méretli  eszkozoket felhasznalo — célzd jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a kozds célirdnyos egylittmiikddés erdsitése paros
¢s csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak
jatékos forméju gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer nélkiil

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, klszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazd  valto-  és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK

szabalyjatékok, utanzé jatékok, fogojatékok statikus ¢és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A
gyogytestnevelés-
oran

Megismeri azokat a testnevelési jatékokat, amelyek alkalmazasaval
novelheti a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti
az alloképességét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.




TEMAKOR:

ORASZAM:
Kiizd6feladatok és -jatékok 6

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok
jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer(i test-test elleni
kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadéasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat
jellegi jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd
feladatokkal

— Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a
reakcioiddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejleszto,
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢€s csapat jellegii eszkozos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztdé paros, csoportos ¢és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszerli technikdk koordinacios
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa

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

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés
szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékéaval kapcsolatos egyszeri huzasokra, toldsokra
épiild paros kiizddjatékok kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonbo6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

FOGALMAK

huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, 1abérintések,
kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt




A
gyogytestnevelés-
oran

A tanul6 megismeri azokat a kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazéséaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségeét. A kiillonbozo
jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR:

ORASZAM:
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 5

TANULASI
EREDMENYEK

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

nyitott az alapveté mozgéasformak wjszerii és alternativ kdrnyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az idéjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kozben,;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

A szabadtéri foglalkozdsok baleset- ¢és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 61tozkddési szabalyainak megismerése

A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiild mozgéasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas,
szanko) megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben {izhetd sportdgak megismerése (tirazas, korcsolyazas)

FOGALMAK

idojaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, korcsolydzas, turdzés, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,
természetvédelem

A
gyogytestnevelés-
oran

A szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z0 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 irdnylt megvaltozasat.




TEMAKOR:

ORASZAM:
I'J,szzis
(Usz6 Nemzet Program.) 36

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI AZ 1. EVFOLYAM VEGEN:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES TERULETEN:

a tanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

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

sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES TERULETEN:

megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;

olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdvé teszi Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS TERULETEN:

az alapvetdé mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

az egyszerlibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonld6 mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK TERULETEN:

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

a versengesek és a versenyek tudatos szerepldje, a kozOsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

felismeri a sportszerli és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL TERULETEN:

felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikh6z tanari segitséget
kér;

ismeri a keringési, 1€gzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
tanari iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.




EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES TERULETEN:

— az oltozkodés €s a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢€s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

AZ 1. EVFOLYAM VEGEN A TOVABBHALADAS FELTETELEI
(kdvetelmény-minimum)

- Alakzatok felvétele és valtoztatdsa az utasitasnak megfelelden.
- A gimnasztikai feladatok teljesitése utanzassal.

- Az alapvetd mozgaskészségek (jaras, futas, dobas, kiszas, maszas) elfogadhat6d

végrehajtasa.

ERTEKELES TESTNEVELES TANTARGYBOL 1. OSZTALY FELEV/EV VEGE

Felszerelése:
e tiszta, rendes
e megfeleld
e hianyos
e gyakran nincs

Mindsitése:
e Testnevelés tantargybol a tantervi kovetelményeknek kivaléan megfelelt.
e Testnevelés tantargybol a tantervi kovetelményeknek jol megfelelt.
o Testnevelés tantargybol a tantervi kovetelményeknek megfelelt.
e Testnevelés tantargybol felzarkoztatasra szorul.

Feladatvégzése

e példas, ligyes

e kitarto, fegyelmezett

e igyekvd

o kialakulatlan, figyelmetlen



Mozgaskoordinacioja:
e harmonikus-6sszerendezett

o fejlodo
o Osszerendezetlen-fejlesztésre szorul

Onszabalyozisa mozgisos helyzetekben:
A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait:

e meggondolatlan, viselkedésével veszélyezteti sajat €s tarsai testi épségét
e szabalyait érti és betartja

e ¢rti, de idOnként nem tartja be

e ¢rti, de gyakran nem tartja be

e minden helyzetben sportszeriien viselkedik

e tobbnyire érti, de gyakran nem tartja be

e ¢rti, de idonként figyelmetlen

Gimnasztika:
A gimnasztikai gyakorlatok végzésénél:

e pontos, litemtartd
e csetenként pontatlan
e gyakran pontatlan

Atlétika:

Futas:
e Tud kitartéan futni, futdsat megfeleléen szabalyozza.
e Tud kitartdan futni, de futdsat nem mindig képes szabalyozni.
e Nem tud kitartéan futni, futdssal jaro tevékenységet végezni.

Labdaérzéke:
e az atlagnal jobb
e joO
o 4tlagos
o fejlesztésre szorul

Részvétele csapatjatékokban:

e aktiv, egyiittmiikodd
e valtozd

e nehéz bevonni

e 0nzd



2. évfolyam

TEMAKOR:

ORASZAM:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 106
ora

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd 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, végrehajtasanak megismerése

— 2-4 iitemu szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani
pontos €s rendszeres végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) és alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢€s dinamikus
szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitisa, gyakorlasa

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

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

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
botgyakorlat, babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A
gyogytestnevelés-
oran

A gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat
erositi, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a biologiailag helyes
testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.




ORASZAM:

TEMAKOR: Kiuszasok és maszasok 12
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
T ANULASI kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
EREDMENYEK — tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd
mozgasokat;
— A kuszasok, madaszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése
— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonbdzd tamasztdvolsdgokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)
FEJLESZTESI — Utdnz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok
FELADATOK ES |- Testséma, térbeli tdjékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinacid
ISMERETEK fejlesztése
— Izomerd és mozgéskoordinaci6 fejlesztése
— Kisz6 és maszo6 csapatjatékok
— Sor- ¢és valtoéversenyek alkalmazasa utdnzé kisz6 ¢€s maszo
feladatokkal jatékos formaban
— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges tornaszereken valo
maszasok, atmaszasok kiilonbozd iranyokban
— Torzsizom-erdsités az utanzoé mozgasok jatékos felhasznalasaval
— Egyszerti akadalypalyéak feladatainak teljesitése
utanzo gyakorlatok, kuszasok-mdészasok kifejezései (pl.: medvejaras,
FOGALMAK rakjards, pokjaras, fokaklszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas,
sorverseny, valtoverseny
A A klszds és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
i i egyszertl statikus utdnzd mozgasoktdl indulva a dinamikus, Osszetett
gyogytestnevelés-

oran

ktiszadsok-mészasokig, a korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.




TEMAKOR:

ORASZAM:

Jarasok, futasok 15

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

— Jéarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, kiilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kdrben) és fordulatokkal (negyed-
, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo 1épéshosszal,
ritmussal, nyugjtott és hajlitott konyokkel, kiillonb6zd szimmetrikus
kartartdsokkal

— Jéarasok mély ¢és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
oOridsjards), valamint egyéb utdnzé formdakban (pl. tytklépés,
lopakod¢ jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, kiils6 talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat eldkészitd ¢€s ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

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

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

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

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbol

— Futéasok kiilonb6z6 forméban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempoban €s ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK

jaras, utanzoé jaras, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitdas, szabaly, sebesség, valtds, 1épéshossz, tavtartas,
térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

perc,

A
gyogytestnevelés-
oran

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




ORASZAM:

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok 12
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
T ANULASI — a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
EREDMENYEK kombinacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el0készitd mozgasformait a
vezetd milveletek ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.
— A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai
— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozd terpeszekben
tapsra, zenere
, — Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-
FEJLESZTESI o ]
FELADATOK is es magassagu felule.tek%re fel és le o .
ISMERETEK — Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikéjanak elsajatitasa
— Ugrasok, szokdelések paros ¢és egy labon egyenld ¢és valtozo
tavolsagra elhelyezett céltertiletekbe, sportlétraba
— Flugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
— Flugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutdsbol, guggolasba
érkezéssel homokba
— Péros labrdl felugrasok céltargyak €rintésével
FOGALMAK felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalaz6 szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus
A Az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén
i i differencialt, egyénre szabott modon eldsegitik a keringési rendszer €s a
gyogytestnevelés-

oran

mozgasmiveltség fejlesztését.




TEMAKOR:

ORASZAM:
Dobasok, iitések 12

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.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonbozé dobasmodok alaptechnikait €s elokészitd mozgasformait a
vezetd miveletek ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a
labdaval, helyben és haladas kdzben

— Labda feldobasa ¢és elkapasa helyben és jaras kozben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritéasa tarsnak fekvésben, tilésben

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

— Konnyl labda guritésa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy
egyéb eszkdz (pl. kézben 1évd labda) segitségével tarshoz vagy
célfeliiletre

— Labda dobasa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben
€s mozgas kozben

FOGALMAK

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobdsirany,
iitéfogas, tenyeres oldal, fonak oldal

A
gyogytestnevelés-
oran

A tanulok elvéltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
iitések elsajatitasa révén lehetdve valik a motoros képességek fejlesztése,
a mozgasmuveltség kialakitdsa, a kiilonb6zd {itds sportok adaptalt
alkalmazasa.




TEMAKOR:

ORASZAM:
Tamasz-, fiiggés- és egyensilygyakorlatok 14

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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:
— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez
igazodo erd- €s egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

— Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus
bemutatasa  (guruléatfordulas elére, hatra, tarkeéallas,
batorugras, mérlegallas, kézallast el6készito gyakorlatok)

— Egyszeri tamaszugrasok és ravezeté gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Fiiggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (ridon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldals6 és hatsod
tamaszban kiilonbozo testrészek hasznalataval, kiillonbozo kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z¢ iranyokba haladassal, fel-
¢és lelépéssel, allandd tdmasztavolsdgokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsé, hatsé és oldalso fiiggdallasok, majd fliggések
kiilonbozé  fogasmodokkal, 1lab- és  kartartdsokkal, utanzo
fliggdallasok

— Dinamikus fligg6allasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allando fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

— Egyszerli statikus ¢és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa




egyensuly, tadmasz, fiiggés, fiiggdallas, gurulds, guruldatfordulas,
mérlegallds, tarkoallas, ,.csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas,

FOGALMAK vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajarads, medvejaras,
santardka-jaras, nyulugrds, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas
A Dbetegségek ¢és az elvaltozdsok szempontjabol kontraindikalt

A gyakorlatok nélkiil a tamasz-, fliggés- €s egyensulyozasi gyakorlatok

gyogytestnevelés- |alkalmazdsdval a torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok

oran ¢érhetdk el az egészségi allapotban.
ORASZAM:

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok 14
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;

TANULASI — célszerlien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-

EREDMENYEK

elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas tligyességi szintje lehetdveé teszi az egyszer taktikai helyzetekre
¢épiild folyamatos, célszerl jatéktevékenységet.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

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

— A kiilonbozé méretli és tOmegli labdakkal labdavezetési, guritasi,
dobasi, ragasi €s elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben,
onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6 testhelyzetekben és
kiilonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

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

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

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténd pattintd €rintések alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek
tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossadgot, a hibaszdzalék csokkenését
el6térbe helyez6 paros, csoportos versengések

— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, felsd atadas, alsé atadéds, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés,
guritas, bekisérés, gorgetés

A
gyogytestnevelés-
oran

a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6zo elvaltozasok,
betegségek javuldsa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitisa ajanlott, amelyeket a tanuld6 a betegségtdl, illetve az
elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.




TEMAKOR:

ORASZAM:
Testnevelési jatékok 8

TANULASI
EREDMENYEK

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 kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

labdas iigyességi szintje lehetové teszi az egyszert taktikai helyzetekre

¢piild folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kiilonbozd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa

— Egyszeri fogo6- ¢és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsOsorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- ¢és
futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben
torténé  elindulasok-megallasok, cselezések  litkozés  nélkiili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elokészito testnevelési jatékokban a tdmado és védo
szerepekhez tartozo6 ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint
az egész test érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd
szoborjatékok, utdnzo jatékok, valamint véaltozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus  célfeliiletek  eltaldldsara  torekvé —  kiilonbozd
dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild, valtozatos tomegli és
méretll  eszkozoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a kozds célirdnyos egylittmiikddés erdsitése paros
¢s csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak
jatékos forméju gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer nélkiil

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazd  valto-  és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal
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szabalyjatékok, utanzé jatékok, fogojatékok statikus ¢és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A
gyogytestnevelés-
oran

Megismeri azokat a testnevelési jatékokat, amelyek alkalmazasaval
novelheti a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti
az alloképességét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.




TEMAKOR:

ORASZAM:
Kiizd6feladatok és -jatékok 6

TANULASI
EREDMENYEK

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

oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok
jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni
kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI
FELADATOK
ISMERETEK

ES

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadéasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat
jellegi jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd
feladatokkal

— Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a
reakcioidot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejleszto,
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢€s csapat jellegii eszkozos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztdé paros, csoportos ¢és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszerli technikdk koordinacios
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa

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

— A kiizdgjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés
szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékéaval kapcsolatos egyszeri huzasokra, toldsokra
épiild paros kiizddjatékok kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonbo6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil
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huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések,
kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt




A tanul6 megismeri azokat a kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazéséaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak

, , erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonb6zo
gyogytestneveles- | ., ] o s . , (s
> jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
oran s

adekvat mozgasok elsajatitasat.

ORASZAM:
TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben 5

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

oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben
torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

TANULASI i . i i i ,
, A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK . ; ; ) ., ,

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az idéjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kozben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete

tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- ¢és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

, — A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak
FEJLESZTESI o
, elsajatitasa
FELADATOK ES . e ss caris
— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa
ISMERETEK o e , o i1s i o 1o .

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas,
szanko) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben lizhetd sportagak megismerése turdazas

— korcsolyazas: 5 ora szervezett keretek kozott

1d6jaras, oOltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari

FOGALMAK jatékok, korcsolyazas, turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

természetvédelem




A szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z0 mozgasszervi
elvaltozéssal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket

, , elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
gyogytestnevelés- , , ,
> szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
oran . . o ot .

elOsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és
a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.
ORASZAM:

) ) Uszas
TEMAKOR:

(Usz6 nemzet Program.) 36




A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A 2. EVFOLYAM VEGEN:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES TERULETEN:

a tanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;

sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES TERULETEN:

megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasdhoz;

olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely Iehetové teszi 0Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS TERULETEN:

az alapvetdé mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonld mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK TERULETEN:

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

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

felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri
magatartas alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL TERULETEN:

felismeri a kiillonboz6 veszély- és baleseti forrdsokat, elkeriilésiikhdz tanari segitséget
kér;

ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
tandri iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES TERULETEN:

az 01tozkodes €s a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiillonbséget
tenni egészséges ¢s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.



A 2. EVFOLYAM VEGEN A TOVABBHALADAS FELTETELEI

(kdvetelmény-minimum)

- Alakzatok felvétele és valtoztatasa az utasitasnak megfelelden.
- A gimnasztikai feladatok teljesitése utanzassal.

- Az alapvetd mozgaskészségek (jaras, futas, dobas, kuszas, maszas) elfogadhatd

végrehajtasa.

- Mozgasmintak elfogadhato reprodukalasa.

ERTEKELES TESTNEVELES TANTARGYBOL A 2. EVFOLYAM FELEVKOR

Felszerelése:
e tiszta, rendes
e megfeleld
e hianyos
e gyakran nincs

Mindsitése:
e Testnevelés tantargybol a tantervi kovetelményeknek kivaldan megfelelt.
o Testnevelés tantargybdl a tantervi kovetelményeknek jol megfelelt.
e Testnevelés tantargybol a tantervi kovetelményeknek megfelelt.
e Testnevelés tantargybol felzarkoztatasra szorul.

Mozgaskoordinacioja:
e harmonikus-Osszerendezett
o fejlédo

e (Osszerendezetlen-fejlesztésre szorul

Onszabilyozisa mozgisos helyzetekben:
A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait:

e meggondolatlan, viselkedésével veszélyezteti sajat és tarsai testi €pségét
e szabalyait érti és betartja
e ¢rti, de idonként nem tartja be



e ¢rti, de gyakran nem tartja be
e minden helyzetben sportszertien viselkedik.

Gimnasztika:
A gimnasztikai gyakorlatok végzésénél:

e pontos, litemtartd
e esetenként pontatlan
e gyakran pontatlan

Atlétika:

Futas:
e Tud kitartdéan futni, futasat megfeleléen szabalyozza
e Tud kitartéan futni, de futdsadt nem mindig képes szabalyozni
e Nem tud kitartéan futni, futassal jaro tevékenységet végezni

Labdaérzéke:
e az atlagnal jobb
e jo
e atlagos
o fejlesztésre szorul

Részvétele csapatjatékokban:

e aktiv, egylittmiik6do
e valtozd

e nehéz bevonni

e 0nzd

Ertékelés a 2. évfolyam tanév végén:
A tovabbhaladas feltételei cimszo alatt megadott szempontok alapjan osztalyzattal értékeliink.



