Alsé tagozat — alap draszam

Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi terllet, meglehetGsen komplex
célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis
fejlédésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat
valodsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre épilé Nat kompetencia-6sszetevék
fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetGségeinek
és eljarasainak felhaszndlasaval, a pedagodgus személyes példamutatd magatartasan keresztil
alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a szokdsok
kialakitasa az alapfoku oktatads kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-
oktatd tevékenységében ezért kiemelked$ szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a
szlikséges képzettséggel rendelkezd pedagdgus végez. A tantdrgy jelentGségét noveli, hogy a
koordinaciés képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A
tanulok természetes igényébdl fakadd mozgdsszikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek
fejlesztése. A testnevelés meghatdrozd szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgas és a mozgastanulas irdnti pozitiv attit(id,
amely jelent6sen hozzdjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitdsahoz. igy valhat az egyén késébb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés
terlletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-
oktatdsi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres
testmozgas sziikségességének tudatositdsa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a
fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmdra biztositani kivanja a hatékony és élményszerd
tanuldst. A gyors mozgdstanuldsnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a
természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszerl végrehajtdsat gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben térténd
végrehajtdsig. A tanuldsi folyamat soran érvényesilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgdsos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyitt kialakithatja a testneveléshez, a

testmozgashoz f(iz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett
szabalyoktdl haladunk az egyre nehezed6 szabdlyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezzik elGtérbe. A
differencialds elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szdmara megszerezhet6 tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erékifejtésre késztessék,
de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kildtastalanna, és ne okozzon hatranyos megkilonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozzd kell segiteni ahhoz, hogy tolerdnssa vdljanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgdsos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a
didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalasa, a
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szabalykovet6 magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelelé erdvel,
gyorsasaggal és alléképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlédik
izomérzékelésik, ritmus- és reakcidképességliik, térbeli tajékozddo és egyensilyozd képességik. A
mozgastanulas sordn elsajatitidk a kilonb6z6 futdsok, ugrasok és dobasok alaptechnikait.
Megtanulnak egyszerl tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehet&ségek fliggvényében
elsajatitanak legaldbb egy Uszdsnemet.

A klzd6sportoknak kiemelt szerepik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizd6mozgdsain, huzason, toldson, kiemelésen alapuld jatékok és kiizd6feladatok sordn
a gyermek megtanulja felbecsilni sajat és tarsai erejét, vdltozatos helyzetekhez alkalmazkodik,

koncentracidja, tlir6képessége novekszik, mikdzben a gybzelem és kudarc megélésével azonnal
értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a klizd6képesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos feladatmegolddsok
soran.

A tanuldk mozgdstanuldsdnak személyiség-Osszetevéiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus mdsolds dominancidja jellemz6. Memodridjukban a szavak jelentésében rejl§ informacid
helyett a tdrgyakra emlékezés a meghataroz6, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszinti  megértés  felllija a  logikai  értelmezés  alternativajat.  Figyelmik,
koncentraldképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos draszervezési
eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt mddszertani eljardsok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgdsszervi
elvaltozasokkal rendelkezs, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiveltséglk kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsonhatds eredményeként |étrejovs, tartds és alkalmazkodd véltozds, amely a kiilonb6z6 tanulasi
formakkal Osszekapcsolédva a személyiség fejlédésének mas terlleteire is hatdst gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgdsformak elsajatitdsa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban —
jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spiralisan épitkezé és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsag és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett kérilmények kozott, felhivo, felszélité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlentil formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés
mellett a kommunikdciéo mds formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds
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kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértéki testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeled6
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasdval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsésorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos doéntéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos kompetencidkat. A
fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantdrgy tanuldsanak
és tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatdsa van. Kilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos
szerepet jatszd egyuttmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: A tanuld kreativ
alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszedllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolds rekredciét tdmogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturdlis 6rokségét.

4. évfolyam

A korosztdlyra tovdbbra is jellemz8, hogy a kiilonbdz6 kognitiv és affektiv teriiletek fejl6dése a
nagymértékl mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kérnyezetben, értelmi képességei
jelent6ésen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgdsmiiveltség kiilonbozé
sportdgakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késGbbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgds vezet6 miveletét alkotjak.
A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6ndllé csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a Kolyokatlétikdban kialakitott
tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
id6beli kiterjedésiik névekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszerdlsitett, konnyitett
formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk
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tevékenységét egyre kevésbé az dncélusag, mindinkabb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé
egyuttmikodés lehet6ségének felismerése jellemzi. A csapatalakitdsokndl — a tanuléi
esélyegyenlGség figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozd egyszerli mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok,
fordulatok, forgasok, tdmasz- és fligg6helyzetek, valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithaték,
a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izileti rendszer plasztikussaga révén
konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a kés6bbiekben jelentkez6 természetes gatlasok mértéke
jelentésen csokkenthetd.

A kiizdGgyakorlatokra tovabbra is a jatékos formdju tarsas kiizdelmek jellemzdéek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitdas megbrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utdn ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanulék szdmara
kedvez6 uszasnem(ek) megtanitdsara, megtanuldsara és egyben kondiciondlis eszkbzként torténd
felhaszndlasara.

A 4. évfolyamon, a prevencidos szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan dgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazdsara, a torzsizomzat erGsitését elGsegité utanzd természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara térekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformdk viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szint(i relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi Osszefliggé cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgdsahoz igazitott
sebességgel és dinamikdval képes végrehajtani;

— kilonb6z6 mozgasai jol koordindltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtdsa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

— aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozdsséget pozitivan alakitd résztvevd;
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— felismeri a sportszerld és sportszerltlen magatartasformdkat, betartja a sportszerd

magatartds alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdérendszerét fejleszt alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellen6érz6tt formaban végzi a testnevelés — szdmdra nem ellenjavallt —

mozgasanyagat;

— a csalddi hattere és a kozvetlen kdrnyezete 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 megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni

egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 éra

Heti oraszam

Eves oraszam

4. évfolyam

5

180

Az intézményiinkben évfolyamonként az egyik osztaly emelt szintli testnevelés oktatasban
részesiil. A heti és az éves 6raszamban ez nem jelent tobbletet, a tanuldkat csak igényiik szerint és
nem valogatas utjan soroljuk ebbe az osztalyba. A kiilonbség a normal osztalyhoz képest, hogy az
uszasoktatas 1-8. évfolyamban folyamatos és a tananyag tartalom, a kdvetelmények az atlétika,
torna és labdajatékok témakorokben tobbletet mutatnak. A helyi tantervben ezt vastagon szedett
betlivel jeloltiik. A megvaldsitasahoz a terembeosztasnal el6nyt élvez az emelt szint(i osztaly.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 13
Kuszasok és maszasok 13
Jardsok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 16
Labdas gyakorlatok 18
Testnevelési és népi jatékok 13
Kizd6feladatok és —jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
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Uszés 36

Osszes 6raszam: 180

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

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindacidit valtozo feltételek kdzott
koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra térekvd,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A biolégiailag helyes testtartdst és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

— Atartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését szolgdld gyakorlatok helyes végrehajtdsa

— Légzbgyakorlatok végrehajtdsa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfelel6
végrehajtdsa

— Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgdld gyakorlatok megismerése

— Egyszerd gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

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

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat elbsegité izmokat ersiti, illetve nyujtja, tovdbbd hozzdjarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel&zési szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kuaszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utdnzd mozgdsok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozddo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés mdszo feladatokkal

— Kulonb6z8 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fugglleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypdlyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utdnzdé kuszé-mdszéd feladatokkal, jatékos formaban,
kiiléonb6z6 tornaszereken

FOGALMAK
fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés

A gyogytestnevelés-oran a kiszdsok és maszasok mozgdsanyagdbdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalydk segitségével, vagy kilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egylitt alkalmazva, a torzsizomzat megerd@sitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

— a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsdg, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jarasok elGre, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban
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Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdamadodjards, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kilonb6z6 irdnyba és forgds kozben

A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotdsa

Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrél és valtézonabdl torténd valtassal kilonbozé
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kilénbozs hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

30 m sikfutas savban az allérajt szabdlyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon id6re
Folyamatos futas kiilénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozé lépéshosszal, ritmussal

Futdsok parban és csoportban tempodtartassal és -vdltdssal, gyors irdany- és sebességvaltassal
fogod- és kidobdjatékok kozben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempdtartas, vezényszd, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,

oldalazo futas, keresztlépés

A gyodgytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a

tanuldk alléképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve

betegséglik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kalénb6z6 ugrasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformdit a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugrd és szokdels feladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa
Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrékotélhajtas kozben
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— Szokdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kiilonb6z6
variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es
ugrésavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugrds szembdl és oldalrdl, 3-5 |épés lendiletszerzéssel torténd felugrdsok egy labrél
novekvé magassagra

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

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, litem, elugrd sdv, centiméter, talajra érkezés, elugré
Iab, lendité Iab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyobgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgydszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mddon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgdsmliveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmdédok alaptechnikait és el6készit6 mozgdsformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Kulonb6z6 labddk mozgatdsa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyu, de valtozd méretl labdak |okése, hajitdsa, vetése (ulésbdl,
térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzd versengések kdzben

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

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

— Megfeleld labda pattintasa kiilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, atadasa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (it6s sportag jatékszer( gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és Utéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
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egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppdlya, kirepllési szog, tavolsdgmérés, tavolsdgbecslés,
tenyeres Utés, fonak ltés, csapdiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitdsa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindacidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6é
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatldsok legyGzésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzG6inek kialakitdsa

— Guruldatfordulasok végrehajtasa kiindulé helyzet nehezitésével

— Zsugorfejdllas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségaddssal, falndl és 6nalldan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtdsa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fliggbleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben béviils feladatokkal

— Egyszerl tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon torténé haladassal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozd tdmasztavolsdgokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

— Egyensulyozdsi gyakorlatok biztonsagos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonb6z6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltér6 irdnyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

— FliggGgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— FuggGallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, a&llandé vagy valtozé
fogdstavolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsolassal maszas (radon, kétélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

10



Alsé tagozat — alap draszam

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtasa
— Atanult elemek, gyakorlatok célszerl 6sszehangolasa, alkalmazdasa valtozo feltételek kdzott
— Azizileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, figg6leges repilés, kéztamasz, segitségadads, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetSk el az egészségi dllapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel§zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

— A helyben és haladdssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mdédok végrehajtdsa statikus
helyzetl és dinamikusan valtozé mozgdast végzd akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel ragdsi feladatok mozgd tdrs vagy tdrsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

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

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

— A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztdsat
szlikségessé tevé feladatmegolddsok bevonasaval (idG- és térbeli szerkezeti Gsszetevdk, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzds) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és paros

11
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gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilonb6z6 méretd
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsé, teljes cstid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazdsaval a kilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javulasat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvdltozastol flggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megG6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kUlénb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékterileten egyszer( fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténé irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megalldsok, cselezések (tkozés nélkili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadod és véds szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl6 pdros és csoportos jatékok
altal

12
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, rugasokra,
Utésekre épll6 — valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhaszndld célzo jatékok rendszeres
alkalmazdasa egyéni, paros és csoportos formdaban

— A kooperativitas, a kozos céliranyos egylttm(ikodés er@sitése paros és csoportos jatékok (pl.
valté- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkili el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, védéként az érint6 tavolsag
megtartdsa, oldaliranyl mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

— Atdmadé és védé szerepek kialakitdsat el6segit6 paros és csoportos versengd jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtokldsra épiil6 jatékokban

— Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorldsa, a véd6tdl valé elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliilet nélkili emberfolényes és Iétszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
tudatositdsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogds
alapjai)

— Atarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthatd

— Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok el6készitése

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

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

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetésl zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmado és védd szerep, pontszerzd jaték, célzd jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadds a véd6tdl, passzsdv, egyluttm(ikodés, csapatszellem, érinté tavolsag

A gyodgytestnevelés-oran a tanuldé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiveltségét. A kilonb6z6 jatékok elGsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

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

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

— aszabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megG6rzésére.
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Alsé tagozat — alap draszam

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megel&zési
szabalyait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— A bdrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segit6é
paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatok gyakorldsa

— Az dlldsban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévet6 végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegitd, a gyorsasdgot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat jellegl
kiizd6jatékok gyakorlasa kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkl

— Birkézo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. Gilésbél, guggolasbdl) induld, elére,
oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezet6 miveleteinek, balesetmentes
végrehajtdsuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas

A gyodgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt klzdé6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazdsaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmdlveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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Alsé tagozat — alap draszam

— nyitott az alapvetdé mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben térténé alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet&ségei ismeretének
bdviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya,)

— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése 6nallé feladatokkal

FOGALMAK
sportoltozet, Ut6s jatékok

A gyobgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvdltozassal, illetve belgydgyadszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szdmukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetdleg két egymast kovet6é évfolyamon. A megfelel6
Oraszdm eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
uszdas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat draszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

Py

— megfelel§ altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;

— aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorldsaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
kialakitasa
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Alsé tagozat — alap draszam

A kitartds, onfegyelem és kilizdGképesség, valamint az all6képesség és a monotodniatlirés
tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

Lebegések, merilések végrehajtasa segitség nélkil

Siklasok, labtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

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

Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos névelése

Viz alatti Uszasok

Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtdverseny, levegbvétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyodgytestnevelés-oran a hat- és gyorsiszds helyes technikdjanak elsajatitasaval, a

technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer

izomzatanak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése torténik.
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