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Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legOsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetGsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocidlis
fejl6édésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat
valdsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre éplil6 Nat kompetencia-6sszetevék
fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehet6ségeinek
és eljarasainak felhaszndlasaval, a pedagdgus személyes példamutaté magatartasan keresztil
alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a
szokasok kialakitdsa az alapfoku oktatds kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat
nevelG-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak,
amit a szlikséges képzettséggel rendelkez6 pedagdgus végez. A tantargy jelentéségét noveli, hogy a
koordindcios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A
tanulék természetes igényébdl fakadd mozgassziikségletet agy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmliveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek
fejlesztése. A testnevelés meghatarozé szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgds és a mozgdstanulds iranti pozitiv attitdd,
amely jelent6sen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasdhoz. igy valhat az egyén késSbb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés
teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsdnak igénye az egész nevelési-
oktatdsi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres
testmozgds szikségességének tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztil jarul hozza a
fenntarthat6 jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerd(
tanuldst. A gyors mozgdstanuldsnak, valamint a sportdgi mozgasformdk elsajatitdsanak
alapfeltétele a természetes mozgadsok megszildrduldsa. Ennek érdekében érvényesinie kell a
fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtdsat gyakorolva jutunk el az
Osszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat soran érvényesiilnie kell a
sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgdastanuldssal
egyltt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgdshoz f(iz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A
jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabdlyoktdl haladunk az egyre nehezedd szabalyok
alkalmazasa felé.

Az dltaldnos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanuldst helyezziik el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamdra megszerezhetd
tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatdstalanna, és ne okozzon hatranyos
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megkilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozzd kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa véljanak a
tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossdga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevencidot maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmliveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgdsos cselekvéstanuldsra és testedzésre. Célként szolgdl
tovabba a didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalasa, a
szabalykévet6 magatartasmintdk kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erével,
gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfelelSen fejlédik
izomérzékelésik, ritmus- és reakcidképességiik, térbeli tajékozddd és egyensilyozéd képességik. A
mozgdstanulds sordn elsajatitjdk a kiilonb6z6 futdsok, ugrdsok és dobdsok alaptechnikait.
Megtanulnak egyszer(i tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetGségek fliggvényében
elsajatitanak legalabb egy Uszasnemet.

A kizddsportoknak kiemelt szereplik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kizd6mozgdsain, hdzdson, toldson, kiemelésen alapuld jatékok és kiizd6feladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tdrsai erejét, valtozatos helyzetekhez

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

A lelkier6, a kitartds, a klizd6képesség, a batorsag, a becsilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irdnt tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt dlinak az egyszerd, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanulék mozgastanuldsanak személyiség-OsszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolas dominancidja jellemz6. Memoaridjukban a szavak jelentésében rejlé informacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatdrozd, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszinti  megértés felllirja a logikai értelmezés alternativdjat.  Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos draszervezési
eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt mddszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgdsszervi
elvaltozasokkal rendelkez8, belgydgydszati betegségekben szenved6 gyermekek testedzésének,
mozgasmliveltségiik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesitGképesség
helyreallitdsat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként I|étrejovs, tartds és alkalmazkodd vdltozas, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas terileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola
kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos
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cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros
tanulas-tanitas csak akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi
sajatossdgokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén - fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a
kommunikacié altaldaban nehezitett kérilmények kézott, felhivo, felszolitd mdédon zajlik, amelynek
nem lehet sajatja az er6tlendl formalt és artikuldcié nélkili beszéd. A tantdrgy fejleszti a hallas
utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formadit is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a
testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A
sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a jelzésérték
testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeled6 mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminoldgia elsajatitdsdval lehet6vé valik a proceduralis tudds atforditasa a gondolkodas
révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fliigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggs ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapuld problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgdaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos
valtozatai).

A személyes és tdrsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A
fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitdsara is. A tantdrgy
tanuldsanak és tanitasanak jelentGs kozosségfejleszté hatdsa van. Kalén kiemelend6k a
csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylttmikodési formak, a kbzosséget alakitd tényezbk (a
kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald
szerepe, a csapaton bellli 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitds, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanuld
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotdoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 0Osszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitds, a testedzés és a sportolads rekreaciét tamogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként
kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar,
az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testneveléséra keretén belll megvaldsuld kdnnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdésan csokkent teljesit6képességl tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez
a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.
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A korszer(i gyégytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulydra
épllé tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald
megjelenést a kerettantervben. A korszerl szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakdrok
elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden
témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06nalléan
megjelend ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a terilleten érintett tanuldkra vonatkozik,
mely kilon orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos odrakeret
meghatdrozasahoz ad segitséget , A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd szévege.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgdskészségek és a sportagi jellegli el6készit6 mozgasformak Kkivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejl6dése. Az also
tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanuldsi légkort kialakité fejleszt6-formalé értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az
érzelmi-akarati tényez6kkel koherens egységet alkotva képezi a mingsités alapjat.

A tantargy korosztalyra lebontott céljai és feladatai

Az alapfoku nevelés-oktatas elsé szakasza az iskolaba |ép6 kisgyermekben dvja és tovabbfejleszti a
megismerés, a megértés és a tanulas iranti érdeklddést és nyitottsagot. Atvezeti a gyermeket az
Ovoda jatékkozpontu tevékenységeibdl az iskolai tanulds tevékenységeibe. Fogékonnya teszi sajat
kornyezete, a természet, a tarsas kapcsolatok, majd a tagabb tarsadalom értékei irant. Az iskola teret
ad a gyermek jaték- és mozgas iranti vagyanak, segiti természetes fejlodését, érését.

A tanitasi tartalmak feldolgozasanak folyamataban - élményszer(i tanulassal, problémahelyzetekbél
kiindulé izgalmas tevékenységekkel, kreativitdst 0sztonzd feladatokkal fejleszti az alapvetd
képességeket és alapkészségeket, kozvetiti az elemi ismereteket, szokasokat alakit.

Ez az iskolaszakasz a kivancsisagtol és érdeklédéstdl motivalt, szabalyozott és kotetlen
tevékenységek célszerlien kialakitott rendszerében fejleszti a kisgyermekben a felelésségtudatot, a
kitartast, az onallosagot, megalapozza a realis Onértekelést. Mintakat és gyakorldterepet ad,
magatartasi normakat, szabalyokat kozvetit a tarsas kdzosségekben val6 részvétel és egyuttmikodés
tanulasahoz, a problémamegoldashoz, konfliktuskezeléshez. A pedagdgus mintaadasa és iranyitasa
mellett megerésiti a keresztyén magatartasformakat, szokasokat, és a gyermek jellemét formalva
eléseqiti a személyiség éréseét.

Tamogatja az egyéni képességek kibontakozasat, segiti a tanulasi nehézségekkel valo megkizdés
folyamatat. Torédik azoknak a hatranyoknak a csokkentésével, amelyek a gyermek szocialis-kulturalis
kornyezetébdl vagy a szokasostol eltérd ttemdii érésébdl, fejlesztési szlikségleteibdl fakadhatnak.

A fejlesztést a tanitd az egyéni sajatossagokra épul6 differencialt tanuldsszervezéssel és
banasmoddal szolgalja. Az alapvetd képességek, készségek, kompetenciak fejlesztésében a tanuldi
tevékenységekre épit. Az ehhez felhasznalt tananyagtartalmak megtervezésekor, valamint a
feldolgozas tempdjanak meghatarozasakor, a pedagdgiai modszerek és eszk6zok kivalasztasakor a
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tanulocsoport, illetve az egyes tanulok fejlédési jellemz0it és fejlesztési szukségleteit tekinti
iranyadonak.

Kiemelt fejlesztési feladatok

Enkép, dnismeret

A kezd6 iskolaszakasz bevezetd id6szakaban az iskolaba kertléssel egyitt jard tanuldsi mod,
kornyezet és tevékenység valtast lassu atmenettel szikséges segiteni és minél inkabb torésmentessé
tenni.

A tanitd biztonsagérzetet fokozo, a tanulasi sikerek gyakori megélésének és elismerésének
feltételrendszerét megteremtd, tapintatos és szeretetteljes banasmodja teszi lehetévé, hogy a
kisiskolasok felfedezhessék belsé értékeiket, a feladatokkal valé megkiizdés élményet,
kiprobalhassak fejl6d6 onallésagukat, s ne végzetes kudarcként, hanem hasznosulé tanulsaggal éljék
meg sikertelen probalkozasaikat is.

A sokféle kdzos tevékenységben vald részvétellel sajatithatjak el a gyerekek leginkabb azokat az
alapvetd magatartasi normakat, szabalyokat és szokasokat, amelyek megalapozhatjak a tarsadalmi,
természeti és technikai kornyezetiikkel kapcsolatos pozitiv viszonyulésaikat, elésegitve ezzel
szocializaciojuk sikerességeét.

Hon-és népismeret

A kisiskolasok kildndsen nyitottak, fogékonyak e fejlesztési terllet iranyaban. Ezért is olyan fontos,
hogy a tanitd minden lehetdséget - pl. az olvasmanyok tartalmat, a k6z0s éneklés, zenélés élményét,
a képzdémivészeti alkotasokkal vald talalkozas alkalmait, a tarsadalmi, természeti és technikai
kornyezetbdl szerzett tapasztalatokat és ismeretbdvitést - céliranyosan hasznaljon fel ahhoz, hogy a
haza és egyhaz fogalmat megtoltse tartalommal. Gondoskodjon a nemzeti és keresztyén kultura
értékeinek atorokitésérdl, 6sztdonzést adjon a nemzeti és reformatus hagyomanyok apolasara. Ez a
pedagogiai tevékenység természetesen csak akkor lesz teljes értéki, ha mar kisiskolads korban
megkezdddik a sajat vallasi hovatartozas biztos alapjardl szemlélt a hazankban él6 felekezetek,
nemzetiségek, népcsoportok iranti figyelem és nyitottsdg megalapozasa.

A jol megalapozott keresztyén és nemzeti azonosségtudatra épilhet fel az eurdpai
azonossagtudat, az egyetemes kultura iranti fogékonysag, mert a gyerek olyan kitekintés, éimény
és tapasztalas birtokaba jut, amely a késébbiekben utat nyithat és feltételt képez az eurdpai identitas
fejlodésehez.

Kornyezeti nevelés

Az iskolaba 1ép6 kisgyerek az dvodabdl sok olyan hasznos tapasztalatot, élményt és érzelmi
alapvetést hoz, amelyik megalapozza az alsé tagozat tudatositd, attitiidformald, szokasalakito
tevékenységét a kornyezettudatos magatartas formalasahoz.

A kisiskolasok kornyezeti nevelésében kiemelt szerepe van a személyes tapasztalatoknak és az
ismételten atélt élethelyzeteknek. Ezek tobbféle nézépontbdl torténd megbeszélésének,
értékelésének, a vélemények Utkoztetésének és a pozitiv magatartdsformék folyamatos
gyakorlasanak. Kulondsen fejlesztdé hatastak a gyermekek kdrnyezetében megfigyelhetd és jol
érzékelhetd kornyezeti problémaszituaciok megoldasara szervezett - a gyerekek ontevékenységére,
Otleteire épitd - kreativ feladatok és projekt-jellegl tevékenységek.

Az informaciés és kommunikacios kultura fejlesztése
A bevezetd és a kezd6 iskolaszakasz tanulasi tevékenységeinek egyik leglatvanyosabb eredménye
az Uj nyelvhasznalati modok, az olvasas és az iras megtanulasa és hasznalatanak eszkozzé
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fejlesztése. Tekintettel arra, hogy a nyelvhasznalati modok megtanulasa egymésra épul, fejlesztéstk
pedig szorosan egymashoz kapcsolddik, a velik vald foglalkozas helyes aranyainak kialakitasa
kllonos figyelmet igényel a tanitétol.

A kilonbozé nyelvhasznalati modok tanulédsanak pszicholdgiai és szociokulturalis feltételeiben igen
jelentds eltérések tapasztalhatdk a tanuldk kérében. Ezért sulyos hiba, ha a tanitas feszitett tempdju,
egységes haladasi Utemet var el a tanuldktdl, nincs tekintettel eltéré jellemzéikre, fejlesztési
szikségleteikre. Az olvasas és az irés, valamint a szovegalkotas tanulasénak kezdeti id6szakaban a
szokasosnal is nagyobb szerepe van az egyéni kilonbségek figyelembevételének, a differencialt
fejlesztésnek. llyen mddon érhetd el, hogy az olvasas, a szobeli és az irasbeli dnkifejezés élmény,
oromteli tevékenység lehessen a gyermeknek.

Lehet6vé kell tenni, hogy a tanuldk sajat olvasatuk szerint értelmezhessék a szoveget, kapjanak
0sztonzést arra, hogy felépitsék magukban annak képi vilagat. Az értd olvasas fejlédésében fontos
lépés az a tapasztalat, hogy a szdveg nemcsak irodalmi élményt nydjthat, hanem ismeretforras is, s
az igy megszerzett tudas felhasznalhaté Ujabb feladatok megoldasahoz.

Az anyanyelv emeltebb igény(l hasznalatanak megalapozésa is kisiskolas korban veszi kezdetét az
0sztonods nyelvhasznalat tudatositasi folyamatainak beinditasaval.

A kommunikacids kultara korunkban nélkilozhetetlen Gsszetevije a kulonféle ismeretforrasok
hasznanak és felhasznalhatosaganak korai megtapasztaldsa, s ennek részeként az elektronikus
média hasznalatanak megalapozasa a szamitogép elemi szintli kezelésének megismerésével.

Tanulas

Kisiskolas korban a tanulasi képesség az érdeklédés, a kivancsisag és a kompetenciara torekves
altal motivalt kdzos és egyéni tanulési tevékenységek keretében: problémahelyzetek megoldésaval,
kreativitast igénylé érdekes feladatokkal, a mar megszerzett tudas szlintelen mozgédsitasaval, Uj
helyzetekben vald felhasznalasaval fejleszthetd leginkdbb. E tevékenységek kozben alakulnak a
késbbbi - felnétt kori - munkavégzéshez nélkilozhetetlen akarati jellemzok, érzelmi viszonyulasok és
képesség Osszetevok (tervezés, dontés, visszacsatolas, egyittmiikddés, megbizhatdsag, sikerek
megélése, a kudarcok elviselése, Ujrakezdés, kitartas, onellendrzés, értékelés stb.) is.

Szlikséges, hogy ne csak a tanito direkt iranyitasa mellett, hanem szabadon vélaszthato témakban,
kétetlen szervezeési és tarsas tanulasi helyzetekben is kiprobalhassak képességeiket a tanuldk.

Az 0nallo tanulas képességének megalapozasdhoz az olvasas-szovegértés fejlédésének
flggvényében néhany elemi tanulasi technika tapasztalati megismerése és tobbszori kiprobalasa,
valamint alapvetd tanulasi szokdsok (pl. tanulasi sorrend, idétervezés, konyvtarhasznélat,
szdveghasznalat, 6nellendrzés, hibajavitas) alakitasanak meginditasa is hozza tartozik.

Testi és lelki egészség

A kisiskolas egészséges fejlodését és eredményes tanulasat dontd mértékben befolyasolja, hogy
az iskola milyen mértékben és mddon elégiti ki mozgasigényét. Ezért a mozgaskultura célirdnyos,
szervezett fejlesztése mellett naponta kelld idét szlkséges biztositani a kotetlen jatékra és a
szabadlevegdn szervezett mozgasra.

A tanuldok egészséges tanulasi kornyezetének megszervezése, elhelyezése, a humanus,
szeretetteljes banasmod és szorongasmentes |égkor megteremtése mellett a tanitdnak figyelemmel
kell kisérnie - a testi-lelki egészség védelmében - a gyermekek testi fejlédését és otthoni neveltetését
is, hogy adott esetben teljesithesse védd-segitd feladatait.

A lelki egészség fontos Gsszetevdje a kortarskapcsolatok szervezédése, a kdzosségben elfoglalt
pozicio, a baratkozas sikeressége. Ezek kedvezd alakuldsédhoz esetenként a tanitd segitsége indirekt
iranyitdsa is sziikséges. Olyan pedagogiai eljarasok alkalmazéasa kivanatos, amelyek hataséra a
mellézést, a kirekesztést, a sértd elzarkdzast, a féktelen indulati megnyilvanulasokat felvaltja a
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csoportban az elfogadas, a turelem, készseg az egyuttmikodesre, az egymas segitése, az észinte
hangnem, a kolcsonos megbecsulés.

Felkésziilés a felndtt lét szerepeire
Az alapozas igényével mar a kisiskolasok nevelésében is megjelenik az allampolgari nevelés. It
elsésorban a tarsadalmi tapasztalatok szerzése (pl. foglalkozasok megismerése, a tarsadalmi
munkamegosztas konkrét eseteinek megfigyelése, a felnétt szerepekhez kapcsolddd szerepjatékok,
magatartasformak, személykozi kapcsolatok elemzése, modellezése konkrét esetek kapcsan),
attitlidformalas, magatartasi mintak kozvetitése a cél. Tovabba olyan személyiségvonasok fejlesztése,
amelyek a késdbbiekben nélkllozhetetlenek az értékes tarsadalmi tevékenységekben vald
részvételhez, az egyén boldogulasahoz (pl. feladattudat, a gyermek dnmagaért és kornyezetéért
érzett feleléssége, az egylttmikodés képessége, a kozosség ugyei iranti érdeklédés, figyelem és
tenniakaras, a véleménynyilvanitas igénye, a tolerancia, a tlrelem alapjai). A fejlesztés keretét a
celiranyosan szervezett tanulasi és szabadidés tevékenységek és a természetes élethelyzetek adjak.
- A tananyag-feldolgozas folyamataban a diakok keressék a kapcsolatot a hit- és
erkoélcstanérakon szerzett ismeretekkel.
- A tanulék talaljanak olyan magatartasmintakat, melyeket elfogadnak,
magukénak vallanak. Ismerjenek néhany kiemelkedé magyar sportolot.

Az értékelés modja:

Osztalyozés 1. évfolyamban nincs, szbvegesen eértékeljik a tanuldkat félévkor és év végén.
Osztalyozas 2 - 4. évfolyamon van.

Osztalyzas:
e Mozgéasok technikai végrehajtasanak pontossaga alapjan
e Orai munka értékelése
El6z6 felevben mért teljesitményeinek tulszarnyalasa — jeles (osztalyzata 5)
El6z6 félévi teljesitménye szinten marad — j6 (osztélyzata 4)
El6z6 félévi teljesitménye alatt marad — kozepes (osztélyzata 3);
Sulyosan gyenge teljesitményért - elégseges (osztalyzata 2)
Ha a gyakorlatot meg sem prébalja végrehajtani — elégtelen (osztalyzata 1)

A tanulok értékelesében cél az, hogy az Onmagahoz képest teljesitményeit szarnyalja tul,
onmagaval alljon versenyben a jobb jegyért. Ezzel talan nagyobb eredménnyel szerettethetjik meg
pl. a tulsulyos gyerekkel is a mozgéast. A sikerélményhez jutas nagyobb 0sztonzd, mint a folytonos
kudarc — amit esetleg vele szlletett adottsagai miatt okozna hatranyt a masikkal szemben.

Az értékelés alapjat elsdsorban az onmagukhoz viszonyitott fejlédésik kell, hogy jelentse. A
fejlédésuk lehet magatartasbeli, ismeretbeli, és a személyiségik egészére vonatkozo.

Az értékelés osszetevoi:

o Ismeret (szerek, eszkdzOk nevei, szakkifejezések megértése, egyszeri szervezési formak
megvalositasa)
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Technikai végrehajtas

Taktikai megoldasok

A teljesitmény és annak valtozasa
Szervezés (sportoltozet, tarsak segitése)
Orai aktivitas

Tanuldi és a tanitast-tanulast seqit6é taneszkozok:

Gumilabda
Focilabda
Kislabda
Maszokoteél
Ugrokotel
Talajszényegek
Karika

Pad

Zsamoly
Ugrogodor

A tantargy orakerete:

A tantarggyal kapcsolatos pedagogiai szervezési megjegyzések: A szabadon tervezhetd drakeret

Evfolyam | Heti orakeret | Evi érakeret

Kerettantervi
Orakeret

Helyi
tervezésii
Orakeret

1. 5 180

170

10

2. 5 180

170

10

100%-at a néptancra forditjuk
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1. évfolyam

Ahogy az elsé onalld épések, Ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésordk is meghatarozdak a
gyermek életében. Eletkori sajitossag az ismeretszerzés, az alkotds, az onkifejezés és nem
utolsésorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar az elsé
tandrakon megismerik a testkultira alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetS higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossdag kompetenciai
kialakulnak. Az déra szervezési kereteit adjdk az egyszerld rendgyakorlatok, melyeken keresztil a
tanuldk megismerik és megtapasztaljadk a kozosségben torténé alkalmazkodds, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kdvetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és felel6sségvallalds kompetencidi eredményes kialakitasanak lehetGségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szdmdra a mozgdsmliveltség teriletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvetd helyvéltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle
formdban és eszkdzzel tortén6 fejlesztését. A kivitelezést az egyszerlség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben
elsGsorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszer(en
kialakitott csapatban torténé jatékos mozgdsformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik
egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvaldsitdsaban kiemelt szerep
jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és mdodszertananak.

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

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai erd fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség,a helyzetfelismeré és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas irdnti tolerancia, hiszen a tevékenység
kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni Ggy, hogy nem hatdrozhatdé meg el6re
a kuzdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil dontenek a gy&ztes javara, hiszen
az Ugyesség, leleményesség, kitartdas és oOnuralom 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 és
természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformdja az Uszas — mint az egész életen at preventiv, rekreacios,
kondiciondlis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezd&dik a vizhez szoktatds, melynek
keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.
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A testnevelési és népi jatékok elGtérbe helyezése teszi lehetévé, hogy kés6bb elsajatithatdk legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerl jatékokon keresztll kifejezésre kerililnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el8segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenil figyelembe kell venni a koncentraciés képesség idSbeli korlatozottsagat.
Az egyes tantervi kbvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6ds elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

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

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

— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

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

— sporttevékenysége soran a szabdlyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

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

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

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

— az egyszerlbb mozgdsformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonld mozgdsok szimultdn
és egymast kovetd végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

— felismeri a sportszerii és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszeri
magatartds alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkerilésikhoz tanari segitséget kér;
— ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;
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— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —

mozgdsanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen végez

testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

— megismeri az életkordnak megfelel§ sporttaplalkozds alapelveit, képes kiilonbséget tenni

egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 170 + 10 6ra helyi tervezésii

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt Sajat Helyi tanterv
déraszam tervezésii déraszama
déraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13 13
Kuszasok és maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, utések 10 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok 13 +5 18
Testnevelési és népi jatékok (Néptanc) 16 +18+10 44
Kizd6feladatok és -jatékok 15 -5 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 23
Uszas 18 -18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

A gybgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gyogytestnevelés” témakor

Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szant éves draszam 30-50%-aban

allapithatjadk meg, a tobbi témakoér oraszamanak terhére.

A gyogytestnevel§ tandr a

,Gyogytestnevelés” témakor Oraszamidt, illetve az egyes témakorok oraszamcsdkkentésének

mértékét a gydgytestnevelésen részt vevl tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével

hatdrozza meg.
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Témakér: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

Oraszam: 13 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | ~ A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai

ISMERETEK elemek elnevezésének, végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani pontos és rendszeres végrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

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

— A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erG@sitését szolgald
gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mdédszerek megértése, a gyakorlatok tanari

utasitasoknak megfelel végrehajtasa
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan hajtja
végre;

— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FOGALMAK menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért
alakzat;babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,

bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybgytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanuldk megismerik és elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4
Utemd gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat el6segité izmokat erdsiti, illetve nylijtja,
tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes

légzéstechnika kialakitdsahoz.
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Témakor: Kiszasok és maszasok

Oraszam: 13 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

Kaszasok, maszdsok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
haszndlattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal
is)

Utdnzd mozgdsok jatékos formaban; utdnzoé fogdk

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

IzomerG és mozgaskoordinacio fejlesztése

Kuszé és maszd csapatjatékok

Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzé kidszo és maszd
feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes fellileteken, ferde vagy fliggbleges tornaszereken
vald mdszdasok, atmaszasok kiilonb6z6 irdnyokban
Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszer( akadalypdlyak feladatainak teljesitése

OM azonosité: 027221

Székhely: @7800 Siklds, Vérosmarty u. 13. — telephely: 7800 Siklés, Kalvin u. 19.

Telefon/fax: 06-72-579-224
Email: sztarairef@siklosref.hu

15




Sztérai Mihdly Reformdtus Altaldnos Iskola és Ovoda
Pedagégiai program - helyi tanterv 2020.

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan haijtja
végre;

— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a

keresztez6 mozgasokat;

FOGALMAK utanzo gyakorlatok, kuszdsok-mdszasok kifejezései (pl.:

medvejaras, rakjards, pokjaras, fokakuszas, katonakuszas),

irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybgytestnevelés-oran a klszds és maszas feladatok a torzsizom
erdsitését szolgaljdk az egyszer( statikus utdanzé mozgdsoktol
indulva a dinamikus, 6sszetett kiiszdsok-maszasokig, a korosztaly

szamara megfelel6 jatékos formaban.

Témakor: Jarasok, futasok

Oraszéam: 18 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilénbozé
ISMERETEK alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé
l[épéshosszal, ritmussal, nyudjtott és hajlitott  konyokkel,

kilonboz6 szimmetrikus kartartasokkal
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— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejdras,
Oriasjaras), valamint egyéb utanzé formakban (pl. tyudklépés,
lopakodé jards, pingvinjaras)

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

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készité és
ravezetG gyakorlatai, versenyformai

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

— Sor- és valtoversenyek pdarban és csapatban, szembdl és
hatulrdl térténd valtassal

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiildnbdz8 testhelyzetekbdl

— Futdsok kiilonb6zé formdaban egyenesen, iranyvaltasokkal és
iven egyenletes tempdban és ritmussal

— Folyamatos futdsok 3-5 percen keresztiil

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

— a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan haijtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdsat oOsszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag

jellemzi.

FOGALMAK jards, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabdly, sebesség, valtas, |épéshossz, perc,
tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gybgytestnevelés-6ran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos

végrehajtasaval torekedni kell a tanuldk alléképességének
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fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk,
illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt

a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gyobgytestnevelés-Oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanuldk alléképességének fejlesztésére.
A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegséguk
szempontjabodl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

Témakor: Szokdelések, ugrasok

Oraszédm: 13 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat el6készité és
ravezetG gyakorlatai, versenyformai

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

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-
20 cm-es magassagu felliletekre fel és le

— Sasszé, oldalazd és indianszokdelés alaptechnikdjanak
elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy ldbon egyenlé és valtozd
tavolsagra elhelyezett célterlletekbe, sportlétraba

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutdsbdél (lésbe,
guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdél, guggoldsba
érkezéssel homokba

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan haijtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és el6készitd
mozgasformait a vezet6 miveletek ismeretében tudatosan és

koordinaltan hajtja végre.

FOGALMAK felugrds, elugrds, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé
szOkdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgydszati
betegségek esetén differencidlt, egyénre szabott mddon elGsegitik

a keringési rendszer és a mozgdsmuiveltség fejlesztését.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

A gyogytestnevelés-6ran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott mddon elGsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését.

GYOGYTESTNEVELES

Témakor: Dobasok, uitések

Oraszéam: 10 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES

ISMERETEK — Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika dobdsokat el6készité és

ravezet6 gyakorlatai, versenyformai
— Konny( labda fogasa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben
a labdaval, helyben és haladas kézben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben
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— Alsé dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, lilésben

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

— Konny(l labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot
vagy egyéb eszkoz (pl. kézben Iévé labda) segitségével tarshoz
vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban,

helyben és mozgas kdozben

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmdédok alaptechnikdit és elGkészitd
mozgasformait a vezet6 mlveletek ismeretében tudatosan és

koordinaltan hajtja végre.

FOGALMAK

dobas, guritas, |0kés, hajitas, terelés, ttés, célfellilet, dobasirany,

Ut6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-6ran a tanuldk elvdltozdsa, illetve betegsége
szempontjabdl adekvat dobasok, Utések elsajatitdsa révén lehet6vé valik
a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmdlveltség kialakitdsa, a
kiilonboz6 (itds sportok adaptalt alkalmazésa.
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Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Oraszam: 18 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

ISMERETEK — A helyes testtartds tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszerld talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus
bemutatdsa (guruldatfordulas elére, tarkoallas)

— Egyszer(d tamaszugradsok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitdsa,
végrehajtasa

— Akadalypdlyak leklzdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgdscselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas tanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorldsa mellsg, oldalsé és hatso
tamaszban kiilonbo6z6 testrészek hasznalataval, killonboz6 kar-
és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z6 iranyokba haladdssal,
fel- és lelépéssel, allandé tdmasztdvolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsé, hatso és oldalso fligg6allasok, majd fliggések
kiilonb6z6 fogasmddokkal, 1adb- és kartartdsokkal; utanzo
fligg6allasok

— Dinamikus fugg6allasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allandé fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

— Egyszerld statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok

végrehajtasa
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan haijtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a tdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasdban a
testtomegéhez igazodd erG- és egyensulyozdsi képességgel

rendelkezik.

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas,
tarkdallas, maszds, maszdkulcsolds, vandormadszas, pdkjaras,
rakjaras, fokajaras, medvejdras, santardka-jaras, nyulugras,

térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gydgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fliggés-
és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazdsaval a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhet6k el az egészségi

allapotban.

Témakér: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 13 + 5 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegelGzési szabalyainak

tudatositasa
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— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténd labdavezetési
modok alaptechnikdinak elsajatitasa

— A kilénb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési,
guritdsi, dobdsi, rugdsi és elkapasi feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben, 0Ondlléan, majd tdrsak bevonasaval
kilonboz8 testhelyzetekben és kilonbdz8 iranyokba torténd
mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, ldbbal, egyenes vonalon
el6re, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo irdnyokba

— Alabdaérzék-fejleszts, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
el6térbe helyezd pdros, csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezeté m(iveleteinek tudatositasa

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat
sportjaték-elGkészit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megbrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labddas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai

helyzetekre épliilé folyamatos, célszer(i jatéktevékenységet.

FOGALMAK

mells6 atadas, fels6 atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas,

labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés,
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guritas, bekisérés, gorgetés

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gyodgytestnevelés-6ran a labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kilonb6z6 elvdltozasok, betegségek javulasa
el6segithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon
labdas testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa
ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az elvaltozastdl

fliggetlendl is gyakorolhat.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok (Néptanc)

Oraszam: 16 + 18 + 10 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kilonb6z6  testnevelési  jatékok  balesetmegelGzési
szabalyainak tudatositdsa

— Egyszerl fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgdasutvonalak kialakitdsa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és
futdjatékokban az  irdnyvaltoztatasok, mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés
nélkili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadd
és védd szerepekhez tartozo tudasanyaggal vald ismerkedés

— A népi jatékokon keresztil a  kozbsségi  élmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotdnak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozd képességet
fejleszt6 szoborjatékok, utanzd jatékok, egyéb népi jatékok,

valamint valtozatos akaddlypalyak teljesitését igénylé paros és
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csoportos jatékok gyakorldsa

— Statikus célfellletek eltaldlasara torekvé — kilonb6z6
dobdasformakra, rugasokra, Utésekre épils, valtozatos tomegl
és méretli eszkozoket felhasznalé — célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitds, a kozos célirdnyos egylittmikodés erdsitése
paros és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer nélkil

— Atartd- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitése, kuszasokat,
maszdsokat, statikus helyzeteket tartalmazé valtdé- és
sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

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

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

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartas és

ritmusérzékelés képességének fejlesztése
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

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

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegi mozgasformdakat
sportjaték-elGkészit6 kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai

helyzetekre épiilS folyamatos, célszer(i jatéktevékenységet.

FOGALMAK szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok

statikus és dinamikus akadalyokkal, ugrdiskola, sorverseny,

valtoverseny.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési
és népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarté- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmliveltségét. A kiilonbozé jatékok
el6segitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az

adekvat mozgdsok elsajatitasat.
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Témakor: Kiizd6feladatok és -jatékok

Oraszam: 10 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | Ismerkedés a bérérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal

ISMERETEK szembeni bizalom kialakitdsat el6segit6é paros, csoportos és
csapat jellegli  jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejleszt6 feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduléd helyzetekben végrehajthaté, a
reakciéid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkoz0s kGizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabdlykovetd végrehajtasa

— A kizdé6jatékokban jellemzé tdmadd és védé szerepek
gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az egyszer(i reagdlasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés
bekapcsoldsaval

— Kizdelemre képessé tevs egyszer(i technikdk koordinacids
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa

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

— A kizdgjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(
kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer( huzasokra,

toldsokra épilil6 paros kiizd6jatékok kiilonb6z6 kiinduld

helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy

anélkal
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatdsi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megG6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megelGzési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-

test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FOGALMAK

huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszeri kiizdelem, esések,
labérintések, kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt,

pillanatnyi kontakt

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gydgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a
kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a
tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiuiveltségét. A kiilonbozd jatékok
elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az

adekvat mozgdsok elsajatitasat.

Témakoér: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Oraszam: 23 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi
szabdlyainak megismerése

— A szabadtéri  foglalkozdsok  Oltozkodési  szabalyainak
megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés
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szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— GOrdilé mozgasformdk és téli jatékok (roller, kerékpar;
hoégolydzas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése

— Természetben (izhet6 sportdgak megismerése (turazas,

korcsolydzas)

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszerld és alternativ

kornyezetben torténé alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupan lgyel
kdrnyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai

figyelmét is.

FOGALMAK idéjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas, turdzas, tajékozodas, kozlekedési

szabalyok, természetvédelem

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve

betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
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sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdasa el6segiti a
rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a

teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

Témakér: Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelGen?

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kilonbo6z6 témakordkbe agyazottan, annak szerves részeként.

Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon

kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

e Egyszer(ibb korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkil

e A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald
kiilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az Alldképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése,
kitartasra nevelés

e Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok

1 A gydgytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor 6raszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Orara szdnt éves draszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor 6raszamanak

terhére. A Gyogytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok 6raszamcesokkentésének mértékét a

gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a

gyogytestnevelG tanar.
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kiterjesztését szolgald tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan
befolyasold (kontraindikalt) mozgdsok megismertetése a

kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

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

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

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

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— a szabadlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megdbrzésére;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

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

FOGALMAK helyes testtartas, testséma
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JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén

El6készit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikddésének elemi ismeretei.

Kiilénbségtétel a j6 és a rossz testtartas kdzott allo és (il helyzetben, a medence kdzéphelyzete
beallitasa.

Az iskolataska gerinckimélé hordasa.

A gyakorlashoz szlikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a nyugalom

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatdo mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszer(
kombinacidkban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrét
felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a vezetd
mveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejlédés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonséagra térekvés.

A sporteszkdzok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegli feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszeri
tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszkézokon.
Probalkozas a zenei ritmus kdvetésére kiildnféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és
csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténé térbeli alkalmazkodasra térekvés tanc kdzben.

A tanult tinc(ok) és jatékok térformainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban

A futé-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miveleteinek ismerete.
Klénbdzé intenzitdsy és tartamu mozgasok fenntartasa valtozd koriilmények kozott, illetve
jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazaséban gyakorlé és feladathelyzetben, sportjaték-elékészitd
kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény és tanulasi lehetdség
felismerése.
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A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kézds cél
fontossaganak tudatosulasa.
A sportszer( viselkedés néhany jellemzéjének ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizd6 jellegli feladatmegoldédsokban
Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kdzben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tmado- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Természetes mozgasformak a vizbiztonségot kialakito és uszogyakorlatokban

Az dltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok ismerete, és azok betartasa.
Tudatos levegdvétel.

Kell§ vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és problémairdl.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszkdzok kreativ felhasznélasa a jatéktevékenység soran.

Az idgjarasi korilményeknek megfelelden 6ltozkddés okainak ismerete.

Tovabbhaladas feltételei:
1. évfolyam:

> Alakzatok felvétele és valtoztatasa az utasitasnak megfeleléen.

»  Agimnasztikai feladatok teljesitése utanzassal.

> Az alapvetd mozgaskészségek (jaras, futas, ugras, dobas, kiiszas, maszas
stb.) elfogadhaté végrehajtasa.
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2. évfolyam

Az elsé évfolyam utdn a 2. évfolyamon megélt testnevelésérak is meghatarozdak a gyermek
életében. Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotds, az oOnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgdson keresztiili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar
ismerik a testkultura alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel§ sportfelszerelés
nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a
szakaszban vdlnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetencidi
kialakulnak. Az dra szervezési kereteit adjak az egyszerld rendgyakorlatok, melyeken
keresztll a tanulék még jobban megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd
alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem szociokulturdlis jelentGségét, ezzel megalapozva
a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelGsségvallaldas kompetenciai

eredményes kialakitasanak lehetGségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamdra a mozgdsmiiveltség teriletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvéltoztatd mozgasok (jardsok, futasok, szokdelések,
ugrasok, kuszdsok, mdszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, ttések, labdas
gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség
és konny( megvaldsithatésag jellemzi. A gyakorlas sordn a versengéssel és egyéni
megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszer(ien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak,
ahol a kilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymadst, igy jelentésen csokken a
kudarcélmény lehetésége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai

Program eszkdzrendszerének és mddszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozddod képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgdstanulds és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését is

szolgaljak.
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A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionadlis és koordinacios
fejleszté hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai eré fejl6désén tul az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymads iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozd helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy,
hogy nem hatdrozhaté meg el6re a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétlenlil dontenek a gyGztes javdra, hiszen az Ugyesség, leleményesség, kitartds 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 és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,

jellemvonasok, ezzel nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentraciés képesség idGbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédé elemek. Azt is
szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsédlegesen vizualis jellegli és utanzason

alapul, ezdltal fokozott jelentésége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgdsformadk, az utdnzé kuszdsok és mdszasok, a

testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja

érzelmi-akarati er6feszitéseit;
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— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6é mozgdsformak
viszonylag 6nallo és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintd relativ er6vel rendelkezik, amely lehetévé teszi 06sszefligg6

cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgdsformakat kilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszerlbb mozgasformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonlé mozgdsok

szimultdn és egymast kovet6 végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kdzbdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszerd

magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsokat, elkertilésiikh6z tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejleszt6 alapvet6 mozgasformakat;

— tanari irdnyitassal, ellen6rzott formdban végzi a testnevelés — szamara nem

ellenjavallt — mozgdasanyagat;
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— csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az Oltozkdodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti
tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 170 + 10 6ra helyi tervezésii

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt Sajat Helyi tanterv
déraszam tervezésii déraszama
déraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13 13
Kuszasok és maszasok 13 13
Jardsok, futdsok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, Utések 10 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok 13 +5 18
Testnevelési és népi jatékok (Néptanc) 16 +18+ 10 44
Kizdé6feladatok és -jatékok 15 -5 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 23
Uszas 18 -18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gydgytestnevelés” témakor
Oraszamdat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szdnt éves Oraszdm 30-50%-dban
allapithatjdk meg, a tobbi témakor draszdmdanak terhére. A gydgytestnevel6 tanar a
,Gyogytestnevelés” témakor Oraszamidt, illetve az egyes témakorok odraszamcsdkkentésének
mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével
hatdrozza meg.
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Témakér: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencié, relaxacio

Oraszam: 13 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, végrehajtdsanak megismerése

2-4 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani pontos és rendszeres végrehajtasa

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat
el6segitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését szolgdlod
gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari

utasitdsoknak megfelelS végrehajtasa

TANULASI EREDMENYEK

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

oktatdsi szakasz végére:

a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja
végre;

tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért
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alakzat;babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban kozlés, bemutatds,

bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gybgytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanuldk megismerik és elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4
Utemd gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyl megvaltozasat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nydijtja,
tovdbba hozzdjarulnak a bioldgiailag helyes testtartds és a helyes

légzéstechnika kialakitdsahoz.

Témakor: Kuszasok és maszasok

Oraszam: 13 ¢ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— A kuszasok, maszdsok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

— Kuszadsok, mdszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb meghatdrozott
utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgdassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal
is)

— Utdnzo mozgdsok jatékos formdban; utanzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozdédd képesség és szem-kéz-ldb
koordinacid fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Kuszd és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzd kuszé és mdaszo
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feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken
vald mdszdasok, dtmaszdsok kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgdsok jatékos felhaszndlasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan haijtja
végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a

keresztez6 mozgdasokat;

FOGALMAK utanzo gyakorlatok, kuszdsok-mdszasok kifejezései (pl.:

medvejaras, rakjards, pokjaras, fokakuszas, katonakuszas),

irdnyvaltoztatds, sorverseny, valtoverseny

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybgytestnevelés-oran a kiszds és maszas feladatok a térzsizom
er@sitését szolgaljak az egyszerd statikus utanzé mozgasoktdl
indulva a dinamikus, 6sszetett kiiszadsok-maszasokig, a korosztaly

szamara megfeleld jatékos formaban.

OM azonosité: 027221
Székhely: @7800 Siklds, Vérosmarty u. 13. — telephely: 7800 Siklés, Kalvin u. 19.
Telefon/fax: 06-72-579-224
Email: sztarairef@siklosref.hu

40




Sztérai Mihdly Reformdtus Altaldnos Iskola és Ovoda

Pedagégiai program - helyi tanterv 2020.

Témakor: Jarasok, futasok

Oraszam: 18 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé
lépéshosszal, ritmussal, nydjtott és hajlitott konyokkel,
kilonb6z8 szimmetrikus kartartdsokkal

Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
Oriasjaras), valamint egyéb utanzé formakban (pl. tyudklépés,
lopakodé jaras, pingvinjaras)

Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra
LehetGség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készité és
ravezetG gyakorlatai, versenyformai

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

Sor- és valtéversenyek pdarban és csapatban, szembdl és
hatulrdl torténd valtassal

Futdsok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilénboz6 testhelyzetekbdl
Futdsok kilonboz6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és
iven egyenletes tempdban és ritmussal

Folyamatos futdsok 3-5 percen keresztiil
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan hajtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag

jellemzi.

FOGALMAK jards, utdnzo jaras, futds, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, |épéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A gydgytestnevelés-6ran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanuldk alloképességének
fejlesztésére. A tanulék megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk,

illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt

a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

A gybgytestnevelés-oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanuldk alldképességének fejlesztésére.
A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvdltozasuk, illetve betegségik
szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futdsgyakorlatok esetében.

GYOGYTESTNEVELES

Témakér: Szokdelések, ugrasok

Oraszédm: 13 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat el6készité és

ISMERETEK ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések pdros zart labbal és kilonb6z6
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terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazd és indianszokdelés alaptechnikdjanak
elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy ldabon egyenl6 és valtozd
tdvolsagra elhelyezett célteriletekbe, sportlétraba

— Elugrdsok egy labrol maximum 5 m nekifutdasbdl lésbe,
guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél, guggoldsba
érkezéssel homokba

— Pdros labrél felugrasok céltargyak érintésével

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan hajtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 ugrasmodok alaptechnikdit és el6készitd
mozgasformait a vezet6 muveletek ismeretében tudatosan és

koordinaltan hajtja végre.

FOGALMAK felugrds, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé
szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkez6 hely, ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgydszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott mddon elGsegitik

a keringési rendszer és a mozgdsmliveltség fejlesztését.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

A gyobgytestnevelés-6ran az ugrasok, szokdelések a belgydgydszati
betegségek esetén differencidlt, egyénre szabott médon elSsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmluveltség fejlesztését

GYOGYTESTNEVELES
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Témakor: Dobasok, litések

Oraszam: 10 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

LehetGség szerint a Kolyokatlétika dobdsokat el6készité és
ravezetG gyakorlatai, versenyformai

Konny( labda fogdsa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben
a labdaval, helyben és haladds kézben

Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

Als6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritdsa tarsnak fekvésben, (ilésben

Kétkezes mellsé |6kés, hajitas Glésben, térdelésben és allasban
tarshoz vagy célra

Konny( labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot
vagy egyéb eszkoz (pl. kézben Iévé labda) segitségével tarshoz
vagy célfeliiletre

Labda dobdsa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban,

helyben és mozgas kdzben
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordindltan haijtja

végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és el6készitd
mozgasformait a vezet6 mlveletek ismeretében tudatosan és

koordinaltan hajtja végre.

FOGALMAK

dobas, guritas, |16kés, hajitas, terelés, ttés, célfellilet, dobasirany,

Ut6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-6ran a tanuldk elvdltozadsa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobdsok, ttések elsajatitasa révén lehetévé valik
a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmdiveltség kialakitasa, a
kiilonboz6 (it6s sportok adaptalt alkalmazésa.

Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Oraszam: 18 ¢ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus
bemutatasa (guruldatfordulas elére, tarkoallas)

— Egyszer(d tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

— Akadalypalydk lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez

alkalmazkodd mozgdascselekvésekkel
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— Flggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas tanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorldsa mellsé, oldalsé és hatsd
tamaszban kilonbozd testrészek hasznalataval, killonb6z6 kar-
és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z6 iranyokba haladdssal,
fel- és lelépéssel, allandé tdmasztdvolsdgokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hatsé és oldalsé fliggballasok, majd fliggések
kilonb6z6 fogasmoddokkal, lab- és kartartasokkal; utanzé
fuggdallasok

— Dinamikus fugg6allasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allandd fogdstavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozdsi gyakorlatok

végrehajtasa

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatdsi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacidit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja

végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasdban a
testtomegéhez igazodd er6- és egyensulyozasi képességgel

rendelkezik.

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulas, guruldatfordulas,

FOGALMAK
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tarkdallas, maszds, maszdkulcsolds, vandormdszas, pdkjaras,
rakjaras, fokajaras, medvejdras, santardka-jaras, nyulugras,

térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok
szempontjabol kontraindikalt gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés-
és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a térzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetbk el az egészségi

allapotban.

Témakér: Labdas gyakorlatok

Oraszém: 13 + 5 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | A labdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak

ISMERETEK tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténé labdavezetési
modok alaptechnikdinak elsajatitasa

— A kUlénb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési,
guritasi, dobadsi, rugdsi és elkapasi feladatok a tavolsag
varidldsaval, helyben, 06nalléan, majd tdrsak bevondsaval
kiilonb6z6 testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba torténd
mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldasa kézzel, labbal, egyenes vonalon
el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy valtozé iranyokba

— Alabdaérzék-fejleszts, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését

el6térbe helyez6 paros, csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezet6 miveleteinek tudatositdsa
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegi mozgasformdakat
sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megbrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labddas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai

helyzetekre épiilS folyamatos, célszer(i jatéktevékenységet.

FOGALMAK mellsé atadds, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas,

labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés,

guritds, bekisérés, gorgetés

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kilénb6z6 elvaltozasok, betegségek javulasa
el6segithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon
labdas testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa
ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az elvaltozastdl

flggetlendl is gyakorolhat.
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Témakor: Testnevelési és népi jatékok (Néptanc)

Oraszém: 16 + 18 + 10 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | A kilénboz6  testnevelési  jatékok  balesetmegel6zési

ISMERETEK szabdlyainak tudatositdsa

— Egyszerl fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgdsutvonalak kialakitdsa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és
futojatékokban az  iranyvaltoztatasok, mély sulyponti
helyzetben torténd elinduldasok-megalldsok, cselezések litkozés
nélkuli megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado
és véds szerepekhez tartozé tudasanyaggal valé ismerkedés

— A népi jatékokon keresztil a  koOzbsségi  élmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozd képességet
fejleszt6 szoborjatékok, utanzéd jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypdlyak teljesitését igénylé paros és
csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfellletek eltaldlasara toérekvé — kilonb6z6
dobasformakra, rugasokra, Utésekre épiil6, valtozatos tomegl
és méretli eszkdzoket felhaszndldé — célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitds, a kozos célirdnyos egylittmikodés erdsitése
paros és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas

hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil
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— Atartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat,
maszdsokat, statikus helyzeteket tartalmazé valtdé- és
sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

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

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

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartas és

ritmusérzékelés képességének fejlesztése

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat
sportjaték-elGkészit6 kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai

helyzetekre épiil6 folyamatos, célszer(i jatéktevékenységet.

FOGALMAK szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok
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statikus és dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny,

valtéverseny.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési
és népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiuiveltségét. A kiilonbozd jatékok
el6segitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az

adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok

Oraszéam: 10 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES | Ismerkedés a bérérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal

ISMERETEK szembeni bizalom kialakitdsat el6segit6é paros, csoportos és
csapat jellegli  jatékos, valamint kooperativ jellegi
képességfejleszt6 feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a
reakciéid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t
fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkdz6s kiizd6jatékok, jatékos feladatmegolddasok
szabdlykovetd végrehajtasa

— A kuzd6jatékokban jellemzé tdmaddé és védé szerepek
gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az egyszer(i reagdlasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés

bekapcsoldsaval

— Kizdelemre képessé tevsé egyszer(i technikdk koordinacids
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fejlédésmenetének megfelel6 végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerl paros és
csoportos kiizd6feladatok soran

— A kizdéjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd
kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra,
toldsokra épilil6 pdros kiizdGjatékok kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl, a test kilonboz6 részeivel, eszkdzokkel vagy

anélkal

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megbrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megel§zési szabdlyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-

test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FOGALMAK huzasok, tolasok, 6nkontroll, sportszer( kiizdelem, esések,

labérintések, kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt,

pillanatnyi kontakt

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a
kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a
tarté- és mozgatészervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmliveltségét. A kiilonboz6 jatékok

elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az
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adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Oraszam: 23 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

A szabadtéri  foglalkozdsok  Oltozkodési  szabdlyainak
megismerése

A szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitdsa (fogdjatékok, ugrdiskoldk)
Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordil6 mozgdsformak és téli jatékok (roller, kerékpar;
hoégolydzas, szankd) megismerése

Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

Természetben (izhet6 sportdgak megismerése (turazas,

korcsolyazas)
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-
oktatdsi szakasz végére:
— nyitott az alapveté mozgasformdk Ujszerld és alternativ

kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkészil az idéjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai

figyelmét is.

FOGALMAK idGjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozdasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas, turdzas, tdjékozodas, kozlekedési

szabalyok, természetvédelem

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES A gybgytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgdsszervi elvdltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdasa el8segiti a

rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi dllapot és a

teljesit6képesség pozitiv iranyld megvaltozasat.
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Témakér: Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel8en?

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kilonboz6 témakordkbe agyazottan, annak szerves részeként.

Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon

kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

Egyszerlbb korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos
végrehajtasa segitségaddssal, majd anélkiil

A tart6- és  mozgatdszervrendszer  izomzatdnak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald
kiilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése,
kitartdsra nevelés

Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok
kiterjesztését  szolgalé  tevékenységek  elsajatitasa,
végrehajtasa

Az egészségi dllapot valtozasat pozitivan és negativan
befolyasold (kontraindikalt) mozgdsok megismertetése a

kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

2 A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Orara szdnt éves draszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor 6raszamanak

terhére. A Gyogytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakaorok éraszamcesokkentésének mértékét a

gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a

gyogytestnevelG tanar.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-

oktatdsi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos all6képesség-fejlédést mutat;

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

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

— az elsajatitott egy (vagy tébb) Uszasnemben helyes technikaval
uszik;

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien
alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megdbrzésére;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai

figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
— tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes

testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

FOGALMAK

helyes testtartas, testséma

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GYOGYTESTNEVELES
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A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén

Elékészit6 és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikddésének elemi ismeretei.

Kilonbségtétel a j6 és a rossz testtartas kdzott allo és (il helyzetben, a medence kézéphelyzete
beallitasa.

Az iskolataska gerinckimélé hordasa.

A gyakorlashoz szlikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszer(i eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a nyugalom

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszer(
kombinacidkban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokréti
felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi médjainak, és a vezeté
mveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejlédés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonséagra térekvés.

A sporteszkdzok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszeri
tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszkozokon.
Probalkozas a zenei ritmus kdvetésére kiildnféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és
csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténé térbeli alkalmazkodasra térekvés tanc kdzben.

A tanult tAnc(ok) és jatékok térformainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban

A futé-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miveleteinek ismerete.
Klénbdzé intenzitdsy és tartamu mozgasok fenntartasa valtozd korilmények kozott, illetve
jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolydkatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazaséban gyakorlé és feladathelyzetben, sportjaték-elékészitd
kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodé 6rom, élmény és tanulasi lehetdség
felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kézds cél
fontossaganak tudatosulasa.

A sportszer(i viselkedés néhany jellemzéjének ismerete.

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdé jellegii feladatmegoldasokban
Az alapveté eséstechnikék felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitas mozdulatanak végrehajtisa esés kdzben.
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A mozgésanak és akaratanak gatlésa, késleltetése.
Torekvés arra, hogy a tmado- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és Uszogyakorlatokban

Az dltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok ismerete, és azok betartasa.
Tudatos leveg6vétel.

Kell§ vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és problémairdl.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kérnyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszkdzok kreativ felnasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az idgjarasi korilményeknek megfelelden 6ltdzkddés okainak ismerete.

Tovabbhaladas feltételei:
2. évfolyam

Kovesse az éran elhangz6 utasitasokat, és értse a szakkifejezéseket!
Alkalmazza a tanult sorakozasi formakat, alakzatokat, menet- gyakorlatokat!
Végezzen gimnasztikai gyakorlatokat bemutatas utan!

Haijtson végre gyors indulasokat, irany- és iramvaltasokat futasgyakorlataiban!
Alakuljon ki a hajito mozdulat! Erzékelje a tavolba és a célba dobas
klldnbségét!

Haijtson végre gyors indulasokat, irany- és iramvaltasokat futasgyakorlataiban!
Kapcsolja dssze és tanari iranyitassal hajtsa végre a tanult talajtorna
elemeket!

Ismerje ill. alkalmazza a labda birtokbavételének és tovabbitdsanak egyszerii
technikas megoldasait!

Ismerje a tanult jatékok nevét, tanari segitséggel tudja és tartsa be a
szabdlyokat jaték kdzben!

YV VYV VV VVVVYVY
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