Helyi tanterv
TESTNEVELES
1-2. évfolyam

Késziilt a 2020-as NAT-hoz rendelt kerettanterv alapjan.

A helyi tanterv 36 tanitasi hétre késziilt.
1.-4. évfolyamon a tanc és mozgas heti 6raszama 2 éra, amely a heti 5 testnevelésora
éraszamaban integraltan jelenik meg.

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlédésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki
egészségre nevelés céljat valdsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre €piild

Nat kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges ¢és harmonikus életvitelt
megalapozé ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti
szakaszaban a leghangstulyosabb. Az als6 tagozat neveld-oktatd tevékenységében ezért
kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel
rendelkez6 pedagogus végez. A tantargy jelentOségét noveli, hogy a koordinacios
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetdk. A tanulok
természetes igényébdl fakadd mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése  mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros
képességek fejlesztése. A testnevelés meghatdrozd  szerepet jatszik a tanulok szokas
rendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban alapozhatd6 meg a mozgas és a
mozgastanulds iranti pozitiv attitlid, amely jelentdsen hozzajarul — az élethosszig tarto,
egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvalositdsahoz. Igy valhat az egyén
késébb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai
alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri.
A szabadtéren, a természetkdzeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
szlikségességének tudatositdsa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato

jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.



A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamdra biztositani kivanja a hatékony és

¢lményszerli tanulast.

A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag
elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat gyakorolva jutunk el az Osszetettebb
helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat sordn érvényesiilnie kell a
sikerességnek, az OrOmteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos
mozgastanulassal egylitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz f(iz6d6 pozitiv

érzelmi viszonyulast.

A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol haladunk az egyre nehezed6 szabalyok

alkalmazasa felé.

Az éltalanos iskola als6 tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elétérbe.
A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szamara

megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére jusson.

Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de ez ne vezessen
kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, ¢és ne okozzon hatranyos megkiilonbdztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy elfogaddéva valjanak a tarsaik

gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevencidt maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre

fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre.

Célként szolgal tovabba a didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati

készségeinek formaldsa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa.

A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az
¢letkoruknak és testi adottsagaiknak megfeleld erdvel, gyorsasaggal és alloképességgel
rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlédik izomérzékelésiik,

ritmus- és reakcioképességiik, térbeli tajékozodo és egyensulyozo képességiik.

A mozgastanulds sordn elsajatitjak a kiilonb6z6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait.

Megtanulnak egyszeri timasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat.



A kiizddsportoknak kiemelt szereplik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdomozgasain, huzéason, tolason, kiemelésen alapuldé jatékok ¢és
kiizddfeladatok sordn a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos
helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracioja, tiir6képessége novekszik, mikézben a

gybzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

Ezen szenzitiv id0szak mozgasformdja az Gszads — mint az egész ¢leten at preventiv,
rekreacids, kondicionalis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irdnt tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos

feladatmegoldéasok soran.

A tanulok mozgastanuldsanak személyiség-Osszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben —

a mechanikus masolas dominanciaja jellemzo.

Memoridjukban a szavak jelentésében rejlé informdcid helyett a targyakra emlékezés a
meghataroz6, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a

logikai értelmezés alternativajat.

Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a
valtozatos Oraszervezeési eljarasok alkalmazdsa, melyben hangstlyos szerepet kapnak a

direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés {6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgéasszervi
elvaltozasokkal rendelkez6, belgyodgyaszati betegségekben szenvedd  gyermekek
testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kindld testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a

preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az

alabbi modon fejleszti:




A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi formakkal 6sszekapcesolodva a személyiség fejloddésének mas teriileteire
IS hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori ¢és tanulasi sajatossagokat, S ha az spiralisan épitkezé és

gyakorlatorientalt.

A kommunikaciéos kompetencidak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsdg és a
pontossdg elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A
testnevelésben a kommunikacid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd

modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd.

A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés mellett a kommunikdcié mas formdit is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet
¢s/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikécio
mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tadvolodo-kézeledd mozgasok
kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetové
valik a procedurdlis tudds atforditaisa a gondolkodas révén tervezhetd motoros

produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsOsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel 0Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben ¢és a kognitiv tipusu

testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie
szilkséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség
kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van.
Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylittmiikodési formak, a
kozosséget alakitd tényezOk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a
teljesitmény egyént és csapatkozdsséget formald szerepe, a csapaton beliili sszetartozas és

egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegito
gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolds rekre4ciot tdimogato elemeit. A tanulo
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.

Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen, illetve tartdosan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az
abbol adddo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nytjt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
talsulyara €piilé tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben
megvalosulo témakorok elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is.

A fentiek indokoljdk, hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés
specifikus gyakorlatelemei. Az o6nalléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az
ezen a teriileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon o6rakeretben valosul meg.

A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok

attekintd tablazata” kiegészitd szovege.



A tanulok mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének

szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuldé 6nmagahoz mért fejlodése.

Az also tagozatos diakok életkori sajatossagahoz igazitott pedagodgiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi 1égkort kialakito fejleszté-formald értékelés.

A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel koherens egységet alkotva
képezi a mindsités alapjat.

1. évfolyam

Ahogy az els6 oOnalld 1épések, tgy az 1. évfolyamon megélt testnevelésorak is
meghatdrozoak a gyermek életében. Eletkori sajatossadg az ismeretszerzés, az alkotas, az
onkifejezés ¢és nem utolsdésorban az Oromérzet mozgason keresztili kifejezddése,

megvalosulasa.

A tanuldk mar az elsd tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z61 és teremrend,
a tiszta ¢és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai
kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjéveé,

mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai kialakulnak.

Az ora szervezési kereteit adjdk az egyszeri rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok
megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelentdségét, ezzel megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok
tarsadalmi részvétel ¢és feleldsségvallalas kompetencidi  eredményes kialakitasanak

lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgéasok (jardsok, futdsok, szokdelések,
ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységforméak (dobasok, iitések, labdas

gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd fejlesztését.
A kivitelezést az egyszeriiség és konnyli megvaldsithatosag jellemzi.

A gyakorlas soran a versengéssel €s egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a

jatékossag keriil elétérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtoz6, véletlenszeriien kialakitott



csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonbozd egyéni képességek kiegészitik

egymast, igy jelentdsen csokken a kudarcélmény lehetdsége.

Ennek megvalositasaban  kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai  Program
eszkOzrendszerének ¢€s modszertandnak. Az egyszeri gimnasztika ¢és torna jellegl
gyakorlatok nélkiillozhetetlen eszkoze a megfeleld testsémak, a téri tdjékozodo képesség, a

ritmusérzék és egyensulyozo képesség alapjainak kialakitasa.

Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem

kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv tertiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacids
fejlesztd hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlodésén tal az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanulok szocialis érzéke, kifejezodik az egymads iranti
tolerancia, hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell
alkalmazkodni gy, hogy

nem hatarozhat6 meg elére a kiizdelem kimenetele.

A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az tigyesség,
leleményesség, kitartas és onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
A tanulok valtozatos érintd jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem
alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokédsa ¢és

természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetévé, hogy késobb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes

karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban elésegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracidos képesség iddbeli

korlatozottsagat.

Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallo fejezetei, inkabb
az egész tanéven at, tObbszor, kisebb tételben ismétlddé elemek. Azt is szem elott kell
tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal

fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.



A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzé kuszasok €s maszéasok, a

testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat Osszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi; — a
tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati er0feszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasforméak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

— olyan szintii relativ er6vel rendelkezik, amely lehetdvé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasidhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtant;
— az egyszeriibb mozgasformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonld mozgéasok

szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben;

—a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevo;



— felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii

magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszEly- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;
— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét fejleszté alapvetdé mozgasformakat; —
tanari iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szaméra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 6
Kuszasok és maszasok 11
Jarasok, futasok 12
Szokdelések, ugrasok 11
Dobasok, titések 8
Tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok 12
Labdas gyakorlatok 14
Testnevelési és népi jatékok 14
Kiizdéfeladatok és -jatékok 6
Foglalkozésok alternativ kornyezetben 14
Osszes 6raszam: 108




A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor Oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30—
50%- aban allapithatjak meg, a tobbi témakor draszamanak terhére.

A gyogytestneveld tanar a ,,Gyogytestnevelés” témakor oOraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszam csokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd tanulok

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatdsi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo: —

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (0szlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

szergyakorlatokkal
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— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

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

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld

végrehajtasa
FOGALMAK

menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik ¢és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat el0segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba

hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 11 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd

gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése — Kuszasok,
maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott Utvonalon, kiilonb6zé tdmasztavolsdgokkal és mozgassebességgel (pl.

lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)
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— Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozodo képesség €s szem-kéz-1ab koordinaciod fejlesztése
— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszo6 €s maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszo €s maszo feladatokkal jatékos formaban
— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggbleges tornaszereken valdo maszasok, atmaszasok
kiilonboz6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval
— Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK: utanz6 gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,

rakjaras, pokjards, fokakuszas, katonakliszas), irdnyvaltoztatés, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
egyszerl statikus utanzé mozgasoktol indulva a dinamikus, dsszetett kiiszasok-maszasokig, a

korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére: — megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonboz6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,

korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
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Iépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonboz6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyaklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, 1abujjhegyen, elére-hatra-oldalra

— Lehetéség szerint a Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,

versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal
— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl térténd valtassal
— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbél

— Futasok kiilonbozé formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 3-5 percen keresztiil

FOGALMAK

jéras, utanzo jaras, futds, mozgésirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesseg, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futés, saroklenditéssel futas.

A gyodgytestnevelés-0ran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell
a tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 11 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozd feltételek

kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
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— a kiilonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformdit a vezeté miveletek

ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Lehetdség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat elokészité és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére —
Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozd tavolsagra elhelyezett

célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba érkezéssel

30-40 cm- es szivacsra — Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba

érkezéssel homokba — Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK:

felugras, elugrds, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén
differencidlt, egyénre szabott modon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség

fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozd feltételek

kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a kiilonb6zé dobdsmoddok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek

ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika dobasokat elokészité ¢és ravezetd gyakorlatali,
versenyformai
— Konnyi labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas

kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kézben
— Als6 dobas két kézzel tarshoz
— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsd 10kés, hajitds iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra —
Konnyti labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben

FOGALMAK

dobas, guritds, 16kés, hajités, terelés, lités, célfeliilet, dobasirany, {itéfogas, tenyeres oldal,
fonak oldal

A gybgytestnevelés-ordn a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, iitések elsajatitdsa révén lehetdvé valik a motoros képességek fejlesztése, a

mozgasmiiveltség kialakitasa, a kiilonboz0 iitds sportok adaptalt alkalmazésa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensiilygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombindcioit valtozo feltételek

ko6zott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd
gyakorlatokat;
— a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez igazodd erd- &s

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszerl talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas eldre,
tarkoallas)
— Egyszerli tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtasa —
Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkod6
mozgascselekvésekkel

— Fliggésben alaplendiilet
— Maszokulcsolas tanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé ¢és hatsé tamaszban kiilonb6zo
testrészek haszndlataval, kiilonb6zd kar- és labtartdsokkal Kkivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utdnzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonboz6 iranyokba haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy

csoportban

Statikus mellsd, hatso €s oldalso fliggdallasok, majd fiiggések kiilonbozod fogasmddokkal, 1ab-
és kartartasokkal; utdnz¢ fliggdallasok

— Dinamikus fliggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando

fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, filiggés, fliggdallds, gurulas, guruloatfordulas, tarkoallds, maszas,

maszokulcsolas, vandormaszas, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras,

nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas
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A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazisaval a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban; —
jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— labdés tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszerl jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa — Kézzel és labbal,
helyben ¢€s haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikéainak elsajatitasa

— A kiilonb6z6 méretli és tomegli labdékkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugési és elkapasi
feladatok a tavolsadg varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevondsaval kiilonbozd
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo iranyokba

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

— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK:
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mellsd atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gydgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonboz6
elvaltozasok, betegségek javulasa el@segitheté az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labdas testnevelési €és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a
tanulo a betegségtol, illetve az elvaltozastol fliggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban; —
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a testnevelési ¢és népi jatékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az alapvetd

mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és

egylttmikodési készsége megmutatkozik;
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeril taktikai helyzetekre épiild folyamatos,

célszer jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6zd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositdsa — Egyszer(i
fogo- és futojatékok altal a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér

hatarainak érzékelése

— Az elsdsorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,

mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések {itk6zés nélkiili

megvalositasa

— A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd

tudasanyaggal val6 ismerkedés
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— A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonbozé dobasformakra, ragasokra, iitésekre
épiild, valtozatos tomegli €és méretli eszkozoket felhasznalo — célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil
— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal — A tanc verbalis és
nem verbdlis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valé érintkezés
szabalyainak gyakorlasa
— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodd képesség
fejlesztése — Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa éltal a ritmustartds és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése
FOGALMAK

szabalyjatékok, népi ¢és korjatékok, utdnzo jatékok, fogojatékok statikus €s dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulo megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasdval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozd jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s

testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 6 6ra

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

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo: — ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok,
esések, tompitasok jaték- és baleset megeldzési szabalyait;
—vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet valosit

meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztd feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé¢ tevd egyszerli technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerti paros €és csoportos kiizdéfeladatok soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzeési szabalyainak, a sportszerli kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzéasokra, tolasokra €piild paros kiizddjatékok kiilonbozd kiinduld

helyzetekbdl, a test kiillonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK:

huzésok, tolasok, Onkontroll, sportszeri kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizdofeladatokat és jatékokat,

amelyek alkalmazasaval novelheti a tartdé- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét,

20



fejleszti az alloképességét és mozgasmiveltségét. A kilonbozo jatékok eldsegitik a

rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: —
nyitott az alapvetd mozgasformak wjszeri és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,

végrehajtasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az

1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben lizhetd sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)

FOGALMAK :

1dojaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés,

korcsolyézas, tirdzas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem
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A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonbdz0 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitoképesség

pozitiv iranyi megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére: — megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban; —
ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikdval uszik; — a testnevelési €s
népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megoOrzésére; — a
szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is. A témakor tanulasa eredményeként a

tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil

az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

* A helyes légzéstechnika elsajatitasa
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« A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

* Egyszeriibb korrekcidés gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtdsa ¢ A helyes
testséma kialakitasat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd

anélkiil

« A tarté- és  mozgatoszervrendszer  izomzatdnak,  mozgékonysdganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiillonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa « Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés ¢
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald tevékenységek

elsajatitasa, végrehajtasa

FOGALMAK

helyes testtartas, testséma

2.évfolyam
Az els6 évfolyam utan a 2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozoak a gyermek

életében. Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotas, az oOnkifejezés és nem
utolsosorban az dromérzet mozgason keresztiili kifejezodése, megvalosulasa. A tanulok mar
ismerik a testkultira alapjait: az 61t6z6i €és teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés
nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a
szakaszban valnak a gyermek szokéasrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossdg kompetenciai
kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjak az egyszerli rendgyakorlatok, melyeken
keresztiil a tanulok még jobban megismerik és megtapasztaljak a kézosségben torténd
alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem szociokulturalis jelentdségét, ezzel megalapozva
a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és feleldsségvallalas kompetenciai

eredmeényes kialakitasdnak lehetoségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztily szdmdara a mozgasmuveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futdsok, szokdelések,
ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas
gyakorlatok) sokfé¢le formaban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az
egyszeriiség ¢és konnyli megvaldsithatosag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és
egyéni megmérettetéssel szemben elsdsorban a jatékossag keriil elétérbe. Hangsulyosak az
alkalmanként valtozd, véletlenszerlien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgéasformak,

ahol a kiilonb6zé egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a
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kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai
Program eszkozrendszerének és modszertandnak. Az egyszeri gimnasztika és torna jellegi
gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld testsémak, a téri tdjékozodo képesség, a
ritmusérzék €s egyensulyozo képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a
kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon

keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios
fejlesztd hatdsa megmutatkozik a kitartés, a fizikai erd fejlédésén tul az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabbd a tanulok szocialis érzéke, kifejezddik az egymas irdnti
tolerancia, hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell
alkalmazkodni gy, hogy

nem hatdrozhatdé meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétleniil dontenek a gybztes javara, hiszen az iligyesség, leleményesség, kitartas ¢és
Onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok valtozatos érinto
jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai

kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetévé, hogy késdbb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes

karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban elésegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracidos képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tanora 6nallo
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodd elemek. Azt is
szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizudlis jellegli és utdnzason

alapul, ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformdk, az utanzé kuszasok és mdaszasok, a

testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat Osszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi; — a
tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitdsaig fenntartja érzelmi-

akarati erofeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetdvé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz

igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonld mozgasok

szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

szemben;
—a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitdo résztvevo;
— felismeri a sportszerti és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri

magatartas alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszEly- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;
— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszté alapveté mozgasformakat; —
tanari iranyitassal, ellendrzott forméban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —

mozgasanyagat;
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— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez

testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltozkodés és a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait; —
megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni

egészséges ¢s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 5
Kuszasok és maszasok 9
Jarasok, futasok 13
Szokdelések, ugrasok 12
Dobasok, titések 9
Tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok 12
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 14
Kiizdéfeladatok és jatékok 7
Foglalkozésok alternativ kornyezetben 12
Osszes 6raszam: 108

A gyogytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”

témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30—
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50%- aban allapithatjak meg, a tobbi témakor 6raszdmanak terhére. A gyogytestneveld tanar
a ,QGyogytestnevelés”  témakoér — Oraszamat, illetve az  egyes  témakorok
oraszamcsOkkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének,

elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformdinak kombinacidit valtozd feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegito

gyakorlatokat.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

—ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (0szlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

szergyakorlatokkal
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— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

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

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld

végrehajtasa
FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik ¢és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat el0segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba

hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése — Kuszasok,
maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott Utvonalon, kiilonb6zé tdmasztavolsdgokkal és mozgassebességgel (pl.

lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)
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— Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozodo képesség €s szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése
— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszo6 €s maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszo €s maszo feladatokkal jatékos formaban
— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggbleges tornaszereken valdo maszasok, atmaszasok
kiilonboz6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerti akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK

utanz6 gyakorlatok, kaszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonaklszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az
egyszerl statikus utanzé mozgasoktol indulva a dinamikus, dsszetett kiiszasok-maszasokig, a

korosztaly szaméra megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

végére: — megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— futasat osszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) ¢és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy véltakozo
Iépéshosszal, ritmussal, nyujtott ¢és hajlitott konyokkel, kiilonbozé szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakodo6 jaras, pingvinjaras)

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

— Lechetéség szerint a Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetdé gyakorlatai,
versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal
— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrol torténd valtassal
— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-30 cm-es akadalyok felett

— Allorajt indulasok hangjelre, kiilonb6z6 testhelyzetekbél

— Futéasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempodban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK

jards, utanzo jarés, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell
a tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik ¢€s alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombindcioit valtozo feltételek

ko6zott koordinaltan hajtja végre.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehetéség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd ¢és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai
— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozd terpeszekben tapsra, zenére —
Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikéjanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugréasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm es
szivacsra
— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Péros labrol felugrasok céltargyak érintésével
FOGALMAK

felugras, elugrés, indidnszokdelés, sassz¢, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén
differencidlt, egyénre szabott modon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség

fejlesztését.

TEMAKOR: Dobisok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 9 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a

funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombindcioit valtozo feltételek

ko6zott koordinaltan hajtja végre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és eldokészitdé mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehetdség szerint a Kolyokatlétika dobasokat elékészitd és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai

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

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben
— Als6 dobés két kézzel tarshoz
— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mellsd 10kés, hajitds iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra —
Konnyti labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben
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dobas, guritds, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitéfogés, tenyeres oldal,
fonak oldal

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, iitések elsajatitdsa révén lehetdveé valik a motoros képességek fejlesztése, a

mozgasmiiveltség kialakitasa, a kiilonboz0 iitds sportok adaptalt alkalmazésa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensiilygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombindcioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
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— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd

gyakorlatokat;

— a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez igazodd erd- &s

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkoallds, batorugras, mérlegallés, kézallast elokészitd gyakorlatok) — Egyszerli
tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa — Akadalypalyak lekiizdése
magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

— Fliggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé és hatsé tamaszban kiilonbozd

testrészek hasznalataval, kiilonb6z0 kar- ¢és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi

helyzetekben, valamint egyéb utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6zd irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando

tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy

csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fiiggdallasok, majd fiiggések kiilonb6z6 fogasmodokkal, 1ab-

és kartartasokkal; utanz6 fiiggdallasok

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

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejaras, santarOka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas
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A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazisaval a

torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetok el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
megtanultak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban; —
jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszerll taktikai helyzetekre épiil¢ folyamatos,

célszerl jatéktevekenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kiilonb6z6 méretli és tomegii labdékkal labdavezetési, guritdsi, dobdasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsadg varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevondsaval kiilonbozd
testhelyzetekben és kiilonbozd irdnyokba térténd mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo6 iranyokba
— Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele -
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival) —
A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszdzalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,

csoportos versengések
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— A labdas alaptechnikak vezet6 miiveleteinek tudatositasa
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mells6 atadas, felso atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gybgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6zo
elvaltozasok, betegségek javulasa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labdés testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a

tanul6 a betegségtol, illetve az elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére: — a
megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban; —
jatektevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd

mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és

egylttmikodeési készsége megmutatkozik;
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
— labdas ligyességi szintje lehetdvée teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilo folyamatos,

célszerli jatéktevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositdsa — Egyszer(i
fogo- és futojatékok altal a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér

hatarainak érzékelése
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— Az elsdsorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések {itkozés nélkiili
megvalositasa

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékokban a tamado és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltaldlasdra térekvé — kiilonbozé dobéasformdkra, rigasokra, iitésekre
¢épiild, valtozatos tomegli €és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyiittmiitkodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil
— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal — A tanc verbalis és
nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitdsa, valamint a csoport tagjaival valo érintkezés
szabalyainak gyakorlasa
— Az alakzatvéltassal, illetve parban megvalosuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodd képesség
fejlesztése — Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas €és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazaséval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s

testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset megel6zési
szabalyait;
— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztd feladatokkal

— Az 4llasban ¢és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdojatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevé egyszerli technikdk koordinacios fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

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

— A kiizdgjatékok balesetmegeldzési szabélyainak, a sportszeri kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzéasokra, tolasokra épiild paros kiizdéjatékok kiilonbozd kiinduld

helyzetekbdl, a test kiillonbozd részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
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huzéasok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizdéfeladatokat €s jatékokat,
amelyek alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét,
fejleszti az alloképességét és mozgasmiveltségét. A kiilonbozé jatékok elbsegitik a

rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozisok alternativ kérnyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: —
nyitott az alapvetd mozgasformak ujszert €s alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,

végrehajtasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben izhetd sportagak megismerése (tirazas, korcsolyazas)
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idojaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés,

korcsolyazas, tarazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6é mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket -elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitoképesség

pozitiv iranyt megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére: — megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban; —
ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval tszik; — a testnevelési és
népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglOrzésére; — a
szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

—ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait; -

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegito

gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
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— A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakordkbe agyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil

az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

* A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa
+ A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

* Egyszeriibb korrekcidés gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtdsa ¢ A helyes
testséma kialakitdsat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

« A tart6- és  mozgatoszervrendszer  izomzatdnak,  mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiillonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa « Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés ¢
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa

* Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)

mozgasok megismertetése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil
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helyes testtartas, testséma
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Alsd tagozat — alap 6raszam

3. évfolyam

A korosztdlyra tovabbra is jellemz8, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriletek fejl6édése a
nagymeértékd mozgassziikségletben is kifejez6dik. A tanulé az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kérnyezetben, értelmi képességei
jelent6sen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy dtvezesse a didkokat a mozgdsmiveltség kilonbozé
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdasoknal az egyszerl futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezeté miiveletét alkotjak.
A gyakorlas sordn egyre nagyobb szerep jut az 0Ondllé csapatokban, csoportokban torténé
foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghatdrozé formaja a Kolyokatlétikdban kialakitott
tobballomdsos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegészilnek az egyes labdajatékok egyszerdsitett, konnyitett
formaival, példdul a szivacskézilabddval, a zsindrlabdaval, a mini kosarlabddval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az dncélisag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé
egylttm(ikodés lehet6ségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasokndl — a tanuldi
esélyegyenl|@ség figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozé egyszer(i mozgdsformak szenzitiv idGszaka ez. A gurulasok,
fordulatok, forgdsok, tdmasz- és fliggGhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithaték,
a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izileti rendszer plasztikussdga révén
kénnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkezd természetes gatlasok mértéke
jelent&sen csdkkenthetd.

A klzd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tdrsas kiizdelmek jellemzéek, kdzvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldéan fejlesztik az egyensullyozds, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megdrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utdn ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk szamara
kedvezd Uszasnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkdzként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan dgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegité utanzd természetes mozgdsok beépitésére a
kiilénboz6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gydgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtdsa sordn a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtdsa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.

41



Alsé tagozat — alap 6raszam

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

- atanult mozgasformadkat dsszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati eréfeszitéseit;

- asporttevékenysége sordn a szabdlyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgdsformak viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtasahoz;

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

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

- az alapvetd mozgdsformadkat kiils6leg meghatdrozott ritmushoz, tarsak mozgdsdhoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kilénb6z6 mozgasai jol koordindltak, a hasonlé mozgdsok szimultdn és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

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

— felismeri a sportszer(i és sportszer(itlen magatartdsformakat, betartja a sportszerU
magatartds alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléstikh6z tandri segitséget kér;

- ismeri a keringési, légzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvet6 mozgdsformakat;

— tanari irdnyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamdra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kérnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- az Oltozkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfelel6 sporttdplalkozas alapelveit, képes kilénbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.
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A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 108 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Klszdsok és maszdsok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Sportjatékok 10
Osszes 6raszam: 108

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,Gyogytestnevelés” témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-érdra szant éves Oraszam 30-50%-dban
allapithatjak meg a tobbi témakdr éraszamanak terhére. A , Gydgytestnevelés” témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok o6raszamcsdkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen résztvevd
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

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

TANULASI EREDMENYEK

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

- afunkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 (temli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra térekvd,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és
kéziszergyakorlatokkal
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— Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan

— Atartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését szolgdld gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtasa

— Aszervezet dltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-orana gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk, betegségik pozitiv irdnyud
megvaltozasat elGsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitdsahoz.

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

- afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombindcidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el@segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- mozgasmdveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akulszasok, maszasok alapvet6 balesetmegel6zési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

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

— Utdnzd mozgdsok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozddd képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordindacid-fejlesztés mdszoé feladatokkal

— Kulonbozd vizszintes tornaszereken, rézsutos felileten és/vagy fuggdleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzd mozgdasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbo6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé-maszd feladatokkal, jatékos formdban,
kiilonb6z8 tornaszereken

FOGALMAK
flggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés
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A gyogytestnevelés-0ran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanulok képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalydk segitségével, vagy kilonb6z6
szerekkel, illetve tdrssal vagy tdrsakkal egyitt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat;

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- futdsat 0sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok elGre, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tamaddjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotasa

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

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrél és valtézéndbdl torténd valtdssal kilonbozé
feladatokkal kombindlva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Alldrajt kisebb tavolsagra kiilonbdz6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kilénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futadsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban és csoportban tempodtartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kézben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK

futd ritmus, futd tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-6rana jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzdk az elvaltozasuk, illetve
betegséglik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 ugrdsmddok alaptechnikdit és el6készit6 mozgasformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehaijtott szokdelések helyben 2-4 [dbhelyzet véltogatasaval, paros zart és egy ldbon
ugréokotélhajtas kdzben

— Szbkdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kilonbozd
variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugrds rovid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutdsbdl egy labrél elugrds 60 cm-es
ugrésavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugrds szembdl és oldalrdl, 3-5 |épés lendiiletszerzéssel torténdé felugrasok egy labrdl
novekvé magassagra

— Paros labrél felugras helybél és 1-2 [épés nekifutdsbdl céltargy elérésére torekedve
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lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, Gtem, elugrd sdv, centiméter, talajra érkezés, elugré
Iab, lendité lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAvASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
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Alsé tagozat — alap 6raszam

— Kil6nb6z6 labdak mozgatdsa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyd, de vdltozé méretl labdak |6kése, hajitdsa, vetése Ulésbdl,
térdelésbdl, allasbél két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

— A labda biztonsdgos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzG6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyds labda, sipold rakéta hajitasa hardntterpeszbél, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

— Fles labda, gumidiszkosz, szoknyds labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

— Megfelel6 labda pattintasa kilénb6z6 tGt6kkel, labda vezetése, dtadasa, célra ltése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda itésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott (itGs sportag jatékszer(i gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kilonb6z6 dobo- és litéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tavolsagmérés,
tdvolsagbecslés,tenyeres (ités, fondk (ités, csapodiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-orana tanuldk elvdltozésa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitdsa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 Gt6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombindcidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el8segité
gyakorlatokat;

- atdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— Ahelyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyGzésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

— Guruldéatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fligg6leges replilés végrehajtasa
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Alsé tagozat — alap 6raszam

— Akaddlypalyak lekiizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

— Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
borddasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z8 iranyokba, akaddlyokon torténd haladdssal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozé tdmasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsdagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

— Flggbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fugg6aéllasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandé vagy valtozd
fogdstdvolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtdsa

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerii 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kdzott

— Azizileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallds, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantspérga, oldalsparga,
hid, bakugras, figgdleges repllés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-orana betegségek és az elvdltozasok szempontjabol kontraindikaltgyakorlatok
nélkilatdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

célszer(ien alkalmaz sportdgi jellegl mozgdsformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és Iabbal torténé labdavezetési mdédok végrehajtdsa statikus
helyzetd és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
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— A kUlénb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonboz6 részeivel ragasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevondsaval
kiilonboz6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy
valtozd irdnyokba

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését elStérbe helyez6 paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevé feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevék, az
energiabefektetés varidlasaval)

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

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintéfellletek tudatos haszndlata egyszer( egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilonb6z6 méretd
gumilabdaval, roplabdéval)

FOGALMAK
bels6, kiilsg, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszdsa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6felilet

A gyogytestnevelés-oran a labdés feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvéltozasok,
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
elvaltozastdl fluggetlendl is gyakorolhat.

A nem zenei osztalyokban az draszamok az alabbi témakorokkel kiegészithetok:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszer( és alternativ kdrnyezetben térténd alkalmazdsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

- aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tgyel kornyezete tisztasagdara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabdlyainak kévetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabdlyainak tudatositasa
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— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben Uzhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportbltozet, Git6s jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretébena szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szdmukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymdast koveté évfolyamon. A megfelelé
Oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszdas szempontjabdl egységesen kell kezelni az also tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- az elsajatitott egy (vagy tdbb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgdsformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és kizd6képesség, valamint az 3all6képesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, merilések végrehajtasa segitség nélkdl

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult Uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, leveg6vétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult tszni)

— Vdlasztott Ujabb Uszdasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos ndvelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése
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FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtéverseny, leveg6vétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tarté- és mozgatdszervrendszer
izomzatanak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM:A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelgen®

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfelel§ altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

- amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

- az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval Uszik;

- atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien alkalmazza az alapvet6 mozgdsformakat;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére;

- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban;

- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasdgdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el@segité
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— Ahelyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

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

— Abiomechanikailag helyes testtartds kialakitasa, megtartasa

— Egyszer(ibb és 6sszetettebb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6onalld
végrehajtasa

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

— Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-érara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakér draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestnevel tanar.

51



Alsé tagozat — alap 6raszam

— A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikdlt) mozgdsok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— Egyszerlibb, a helyes testtartas kialakitasat el&segitégyakorlatsorok 0Osszeallitdsa tandri
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

FOGALMAK

|égz6gyakorlatok, korrekcids gyakorlatok, gerincmobilizald gyakorlatok, testtudat
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4. évfolyam

A korosztdlyra tovabbra is jellemz8, hogy a kiilonb6z8 kognitiv és affektiv teriiletek fejl6dése a
nagymeértékld mozgassziikségletben is kifejez6dik. A tanulé az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kdrnyezetben, értelmi képességei
jelent6sen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy dtvezesse a didkokat a mozgdsmlveltség kilonbozé
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgds vezeté miiveletét alkotjak.
A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az o6nall6 csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatdasnak. A fejlesztésnek meghatdrozé formaja a Kolyokatlétikdaban kialakitott
tobballomdsos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli kiterjedésiik ndvekszik, illetve kiegészilnek az egyes labdajatékok egyszerdsitett, konnyitett
formaival, példdul a szivacskézilabddval, a zsindrlabdaval, a mini kosarlabddval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az dncélisag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé
egylttm(ikodés lehet6ségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasokndl — a tanuldi
esélyegyenl|@ség figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozé egyszer(i mozgdsformak szenzitiv idGszaka ez. A guruldsok,
fordulatok, forgdsok, tdmasz- és fliggGhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithatok,
a kedvez6 testardnyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussdga révén
kénnyen tanithatok. Ennek eredményeként a kés6bbiekben jelentkezd természetes gatlasok mértéke
jelent&sen csdkkenthetd.

A klzd6gyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzGek, kdzvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozds, a tér és tdvolsag 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 utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanulék szamara
kedvezd Uszasnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkozként torténé
felhasznalasdra.

A 3-4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegité utanzd természetes mozgasok beépitésére a
kiilénb6z6 témakordk tartalmi elemeibe.

A gydgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtdasa soran a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtdsa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.
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A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- atanult mozgasformadkat dsszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati eréfeszitéseit;

- asporttevékenysége sordn a szabdlyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformadk viszonylag 6nalld
és tudatos végrehajtasahoz;

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

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

- az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiulénb6z6 mozgasai jol koordindltak, a hasonlé mozgdsok szimultdn és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben;

- aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd résztveve;

— felismeri a sportszer(i és sportszerlitlen magatartdsformakat, betartja a sportszeri
magatartds alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

- felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléstikh6z tandari segitséget kér;

- ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvet6 mozgdsformakat;

— tanari irdnyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamdra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- az Oltozkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordanak megfelel6 sporttdplalkozas alapelveit, képes kilénbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.
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A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 108 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kdszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, ttések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Sportjatékok 10
Osszes 6raszam: 108

A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,Gyodgytestnevelés” témakor
O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A , Gydgytestnevelés” témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen résztvevd
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

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

TANULASI EREDMENYEK

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

- afunkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el@segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 (temli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nall6 végrehajtasra térekvd,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan

— Atarto- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa
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— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa

— Aszervezet dltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer(i gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtemd gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk, betegségik pozitiv iranyu
megvaltozasat elbsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitdsahoz.

TEMAKOR: Kdszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegel6zési szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kuszasok, 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, kiilonbo6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozddd képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordindacid-fejlesztés mdszoé feladatokkal

— Kulonbozd vizszintes tornaszereken, rézsutos felileten és/vagy fuggdleges irdnyba torténé
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzd mozgdsok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé-maszd feladatokkal, jatékos formdban,
kiilénb06z6 tornaszereken

FOGALMAK
flggdbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés
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A gyogytestnevelés-orana kiszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalydk segitségével, vagy kilonb6z6
szerekkel, illetve tdrssal vagy tdrsakkal egyitt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat;

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- futdsat 0sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok elGre, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tamaddjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotasa

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

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrél és valtézéndbdl torténd valtdssal kilonbozé
feladatokkal kombindlva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Alldrajt kisebb tavolsagra kiilonbdz6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kilénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futadsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban és csoportban tempodtartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogd- és kidobdjatékok kézben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK

futd ritmus, futd tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-6rana jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulék alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzdk az elvaltozasuk, illetve
betegséglik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 ugrdsmddok alaptechnikdit és el6készit6 mozgasformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehaijtott szokdelések helyben 2-4 [dbhelyzet véltogatasaval, paros zart és egy ldbon
ugréokotélhajtas kdzben

— Szbkdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kilonbozd
variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugrds rovid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutdsbdl egy labrél elugrds 60 cm-es
ugrésavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugrds szembdl és oldalrdl, 3-5 |épés lendiiletszerzéssel torténdé felugrasok egy labrdl
novekvé magassagra

— Paros labrél felugras helybél és 1-2 [épés nekifutdsbdl céltargy elérésére torekedve

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

A gyogytestnevelés-oranaz ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAvASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmaédok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
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— Kil6nb6z6 labdak mozgatdsa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyd, de vdltozé méretl labdak |6kése, hajitdsa, vetése Ulésbdl,
térdelésbdl, allasbél két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

— A labda biztonsdgos elkapasa vagy sebességének csokkentése pdarban, csoportban, csapatban,
pontszerzG6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyds labda, sipold rakéta hajitasa hardntterpeszbél, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

— Fles labda, gumidiszkosz, szoknyds labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

— Megfelel6 labda pattintasa kilénb6z6 tGt6kkel, labda vezetése, dtadasa, célra ltése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda itésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott (itGs sportag jatékszer(i gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kilonb6z6 dobo- és litéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepllési szbg, tavolsdgmérés,
tdvolsagbecslés,tenyeres tés, fondk ités, csapdiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-orana tanuldk elvdltozésa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitdsa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 t6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: TAmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- afunkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el8segité
gyakorlatokat;

- atdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— Ahelyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyGzésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

— Guruldéatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer( tdmaszugrasok és fligg6leges replilés végrehajtasa
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— Akaddlypalyak lekiizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

— Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
borddasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z8 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozé tdmasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

— Flggbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fugg6aéllasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandé vagy valtozd
fogdstdvolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

— Maszodkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtdsa

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerii 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kdzott

— Azizileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallds, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantspérga, oldalsparga,
hid, bakugras, figgdleges repllés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-0rana betegségek és az elvdltozasok szempontjabol kontraindikaltgyakorlatok
nélkilatdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

célszer(ien alkalmaz sportdgi jellegl mozgdsformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és Iabbal torténé labdavezetési mdédok végrehajtdsa statikus
helyzetd és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
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Alsé tagozat — alap 6raszam

— A kUlénb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonboz6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevondsaval
kiilonboz6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy
valtozd irdnyokba

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevé feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevék, az
energiabefektetés varidlasaval)

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

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzds) és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintéfellletek tudatos haszndlata egyszer( egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilonb6z6 méretd
gumilabdaval, roplabdéval)

FOGALMAK
bels6, kiilsg, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszdsa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kilonboz6 elvaltozasok,
betegségek javulasat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanulé a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fluggetlendl is gyakorolhat.

A nem zenei osztalyokban az draszamok az alabbi témakorokkel kiegészithetok:

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszer( és alternativ kdrnyezetben térténd alkalmazdsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

- aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabdlyainak tudatositasa
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Alsé tagozat — alap 6raszam

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben Uzhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportbltozet, Git6s jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretébena szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szdmukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 360ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymdast koveté évfolyamon. A megfelelé
Oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszdas szempontjabdl egységesen kell kezelni az also tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfeleld altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- az elsajatitott egy (vagy tdbb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgdsformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és kizd6képesség, valamint az 3all6képesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, merilések végrehajtasa segitség nélkdl

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult Uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, leveg6vétel ravezet6 gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult tszni)

— Vdlasztott Ujabb Uszdasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos ndvelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése
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Alsé tagozat — alap 6raszam

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtéverseny, leveg6vétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolé és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatanak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM:A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelgen®

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfelel§ altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

- amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

- az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval Uszik;

- atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien alkalmazza az alapvet6 mozgdsformakat;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére;

- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban;

- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasdgdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el@segité
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— Ahelyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

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

— Abiomechanikailag helyes testtartds kialakitasa, megtartasa

— Egyszer(ibb és 6sszetettebb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6onalld
végrehajtasa

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

— Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-érara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakér draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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Alsé tagozat — alap 6raszam

— A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikdlt) mozgdsok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— Egyszerlibb, a helyes testtartas kialakitasat el&segitégyakorlatsorok 0Osszeallitdsa tandri
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

FOGALMAK

légz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizalé gyakorlatok, testtud
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Helyi tanterv
Tanc és mozgas 1-4.évfolyam

A tanc tanitdsa komplex miivészetpedagogiai tevékenység, amely altal a tanul6 sajatos
kifejezOeszkdz birtokaba jut, kiegészitve a nyelvi, a zenei és a vizualis kifejezéeszkozok tarat.
A tanc a mozgast a miivészetek oldalardl ismerteti meg a tanuloval, értékesen kiegészitve a
testnevelés orakon torténd mozgasfejlesztést.

A tanc és a zene elvalaszthatatlan kapcsolatabol adédoan a tanc tanitasa kiilonleges
zenei ¢lményt is nydjt: a tanuld a mozgés altal egész testében érzékeli a kisérd zenét, a zene
aktiv befogadojava valik. A néptanctanitas soran a tanuld szamos olyan népdalt ismer meg,
amely kiegésziti az ének-zene Oran tanult dalok tarat, mozgassal Osszhangban énekel, a
hangszeres dallamokat is kozelebb érzi magahoz a tancolas altal, a népzenét igy eredeti
funkcidjaban éli at.

A néptanc tanitdsa hatékonyan jarul hozza a nemzetiségi tudat erdsitéséhez.

A tanc tanitdsa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartast és a
mozgaskoordinaciot, amely a mindennapi ¢élet szdmos teriiletén fontos a tanuldé szémara.
Hozzajarul az egészség megorzéséhez. Fejleszti a tarsas kapcsolatok iranti érzéket:
egylittmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport
elfogadasara és megbecsiilésére 6sztondz.

Az iskolai néptanctanulds bekapcsolodési lehetdséget biztosit a tanuld szdmara a
tancos kulturalis életbe: a tanc- €és mozgasmiivészet értd befogaddjava, a tancos szorakozas
(tanchazak, tancos szdrakozohelyek) aktiv részesévé formalja. Az 1-4.¢vfolyamos alapozo
szakasz alkalmassa teszi a tanuldkat, hogy fels6 tagozatban érdeklddési koriiknek
megfelelden akdr az iskolai néptanccsoport tagjava valjanak.

A téanc tanitasa m,int miivészetpedagogiai tevékenység széleskoriien fejleszti a tanuld
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességet, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a
zene- és szinhazmiivészet teriiletén is, melyeknek igy érté befogadojava, igényes kozonségévé
valhat. A miivészi mozgassal vald ismerkedés mas teriileteken is erdsiti a tanuld
megnyilvanuldsainak magabiztossagat.

A tancoléds javitja a testtartast, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinéciot,
stresszoldo és 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozévé valik a testi és lelki egészségre
nevelésnek.

A tanc €s a mozgés segiti a tanuldt, hogy onmagat helyesen érzékelje, helyezze el
térben és id6ben vagy éppen tarsaihoz képest, a cSoportos vagy paros tancolas élménye pedig
a tarsakhoz, a masik nemhez val6 viszony fejlédését szolgalja. Az improvizacié gyakorlasa
mar kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejezOkészségét, problémamegoldod képességét,
noveli Onbizalmat. A tidnc €s mozgas tanitdsa ezért fontos a szocidlis kompetencia,
azonismeret és tarsas kultura fejlesztése szempontjabol.

A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nytjtanak a
tanulonak, amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben adodo szerep megértését, a kooperacio
fejlesztését, a szabalyok elfogadasat, ezzel szolgaljdk az allampolgarsagra és demokraciara
nevelést.

A helyi tanterv nem emlit konkrét tdncokat, hiszen a tanmenetbe bekeriild tancok,
tancstilusok kivalasztdsa a tanar feladata az iskola €és az osztdly/csoport adta lehetdségek
gondos mérlegelése utan. Azt az elvet azonban rdgziti, hogy a tanc tanitdsanak elsédleges
célja a tancolds, az éneklés és a jaték oOromének, kozosségformald erejének megélése,
képességfejlesztd hatasainak kiaknazasa. A produkcio 1étrehozasa csak ezek utdn kovetkezd
szempont.
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Iskolankban (1-4. évfolyamon) a tanulok a roman nemzetiség tanchagyomanyaival
ismerkednek meg, ezért a tdncos anyanyelv a Kords és a Maros mente, illetve a Banat
tanclépéseit és motivumait tartalmazza.

A helyi tantervben szerepld tematikai egységek nem idoben kovetik egymast. Az orak
anyaga altaldban tobb tematikai egység, amelyeket a tanar beldtasa szerint aranyosan oszt el
az adott idOkeretben, vagy akar tobbet is alkalmaz parhuzamosan. Ezért nincs utalas az egyes
tematikai egységekhez tartoz6 oraszamra. A helyi tanterv anyagat — az 6t mozgasos orabol —
az 1.-4. évfolyamokon heti két orara terveztiik,

A néptancoktatas egyes tematikai egységei és fejlesztési céljai az 1.-4. évfolyamon
keresztiil htizddnak, fokozatosan elmélyitve és tovabb arnyalva az Gjra és Ujra visszatérd
témakat.

A helyi tanterv 36 tanitasi hétre késziilt.
1.-4. évfolyamon a tanc és mozgas tantargy heti 6raszama 2 ora, amely a heti 5 testnevelésora
6raszamaban integraltan jelenik meg.
A tanc tanitasanak targyi feltételeként az intézmény rendelkezik (Roman kozosségi
haz nagyterme) megfeleld méreti, megfeleléen rugalmas padlozata, jol szelldztethetd
teremmel, valamint a megfelel¢ hangmindségii €s teljesitményli zene-lejatsz6 berendezéssel.

1. évfolyam

A tanorak fokuszaban a népi jatékok allnak. Emellett tancos el6készités folyik.

Tematikai egység/ Moze I 1 ) Orakeret
Fejlesztési cél ozgasanyanyely megalapozasa folyamatos

Az 6vodaban tanult népi jatékok, a hozzajuk kapcsolddo dalok,

Eldzetes tudas alapvetd mozdulattipusok ismerete.

A koz06s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés ¢és jaték oromének
komplex élményén keresztiil ismerkedés a tanulo6 sziikebb hazaja
néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival. A Kis k6zosséghez
osztaly, a nagyobb kozosséghez (telepiilés, nemzetiség), illetve a
nemzethez tartozas tudatanak erdsitése.

Alapvetd tancos készségek megalapozasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanar altal mutatott elemi mozdulatok szimultdn kdvetése, majd 6nalld ismétlése.
Tanctipusonként tobb, a tanuld €letkoranak megfelelden kivalasztott motivum megismerése,
egyszerlibb motivumkapcsolasok.

A tanar altal mutatott mozdulatok, motivumok szimultan kovetése. Kisérletezés az onallo
improvizécio alapjaival.

Kulcsfogalmak/ | Kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), régténzés (improvizacio).
fogalmak

Tematikai bo/ Orakeret
vl egyseg Ritmusérzék fejlesztése folyama-
Fejlesztési cél tos
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Az 6vodabol ismert metrumra 1épés, tapsolas, negyed és nyolcad érték

Elozetes tudas Ry .
érzékelése, tapsolasa.

A tematikai A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kiséré zene metrikai-ritmikai
egység nevelési- | egységbe rendezésének érdekében.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az litemhangsuly érzékeltetése kisér6 zenére, sajat
énekére vagy belsd liiktetésre.

A tanar altal mutatott egy-két iitem terjedelmi ritmusképletek reprodukalasa tarsakkal vagy
egyénileg. Negyed €s nyolcad értékek, negyed sziinetek érzékelése, reprodukalasa.
Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel.

A temp0 és a dinamika valtozdsanak kovetése.

Kulcsfogalmak | Tempo, hangsily, ,,ta”, ,.ti” (negyed, nyolcad).
/ fogalmak

Tematikai egység/ i Lo .. Orakeret
Fejlesztési cél A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek folyamatos

Eldzetes tudas Az dvodéban tanult dalok.

A tematikai egység | A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
nevelési-fejlesztési | hallas fejlesztése.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult tanchoz kapcsolddo zene felismerése, a tanchoz kapcsolodo dalok éneklése, tarsakkal
egyiitt a tanar vezetésével, majd anélkiil, esetleg 6nalld éneklése. A tanult tanc kisérézenéjek
felismerése, tempojanak érzékelése.

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempo.
fogalmak

Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Eligazodas a terben folyamatos

Elozetes tudas Az 6vodaban gyakorolt egyszerti mozdulatok, térformak.

Atematikai egység | A tanul6 testtudatanak, testtartasanak fejlesztése, az adott térhez és
nevelési-fejlesztési | tarsaihoz valo térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositasa.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Tanc kozben is igyelés a helyes testtartasra, a testmozdulatok kézben valtozé hatarainak
érzékelése.

Parjahoz, tarsaihoz valo térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor, iv alkotasaban, a
tavolsadgok érzékelése. Egyre biztosabb mozdulas adott irdnyban, forgasirany azonositasa. A
tanult tancok és jatékok térformainak megvaldsitasa tanari segitséggel vagy anélkiil.
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Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu.
fogalmak

Tematikai egység/ o Orakeret
Fejlesztési cél Népi jatekok folyamatos

Elozetes tudas Az 6vodaban tanult népi jatékok.

Az ¢életkornak megfeleléen megvalasztott jatékok nytjtotta €lményen
A tematikai egység | keresztiil a kooperacid, a kezdeményezd- és helyzetfelismerd képesség,
nevelési-fejlesztési | az egymashoz valo alkalmazkodas és a szabalyok elfogadasanak

céljai képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Ismerkedés tarsaival egyiitt, tanari irdnyitassal — elsdsorban a tanulo sziikebb hazdjaban,
kozosségében ismert — hagyomanyos jatékokkal. A megismert jatékok korének bovitése.
Tanéri irdnyitas, segitség mellett a jatékokhoz vagy egyes szerepekhez tartozé dalok,
szovegek, szabalyok megismerése, alkalmazasa.

A néphagyoménybol a parvalasztd, parcseréld, fogyd-gyarapodo és kapuzo jatékok
megismerése.

Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.

fogalmak
Tematikai egység/ u .. ¢ Orakeret
Fejlesztési cél agyomanyismere folyamatos

Elozetes tudas Ovodai ismeretek a naptari tinnepekrdl, szokasokrol.

Atematikai egység | A tanult tincokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kézvetleniil kotddo
nevelési-fejlesztési | hagyomanyok, szokasok megismerése.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult dalok szovegének — a tanar iranyitasaval, az esetleges ismeretlen fogalmak tisztazasa
utan — tarsakkal k6zos értelmezése.

Sziikség esetén A tanult dalok szovegének — a tanar iranyitasaval, az esetleges

ismeretlen fogalmak tisztazdsa utan — tarsakkal kozos értelmezése.

A tanult tancokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsolodoan élményszerzés az év jeles
napjaival, iinnepeivel kapcsolatban.

Kulcsfogalmak | Tancalkalom, tdnchaz, fono (sezatoare),farsang, husvét, karacsony, 0jév.
/ fogalmak

Tematikai bo/ Orakeret
axeal egyseg A tanult tancstilusok korének bovitése folyamato
Fejlesztési cél s

Elézetes tudas A megalapozott mozgasanyanyelv
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A megismert tancok, tancstilusok korének fokozatos bévitése a
pedagbgus altal kivalasztott tajegység hagyomanyaira épiild
mozgasanyanyelv megismerése - az osztaly képességeinek
megfelelden.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az osztaly képességeit mérlegelve a kivalasztott tajegység tancanyaganak felvétele, fokozatos
kitekintéssel.

A tanult tancstilus felismerése iranyitassal, a tanc elnevezéseinek megismerése, a kiséré zene
eltérd vagy éppen azonos jellegzetességeinek fokozatos megismerése, megszokasa.

Szamos, a tanult tancokhoz kapcsolodo dal megismerése.

Kulcsfogalmak/ | Tajegység, népcsoport/nép.
fogalmak

Tematikai egység/ 1 i74ci6s készséo feileszté Orakeret
Fejlesztési cél mprovizacios készség fejlesztése folyamatos

El6zetes tudas Alapmotivumok ismerete.

A tanc mint kifejez6- és kommunikacios eszkoz jelentdségének
megtapasztaldsa mar a tanulas kezdeteitdl. A puszta reprodukcid
mellett az alkoto, kreativ mozgas 6romének megélése. A magyar
néptanc improvizativ jellegének tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Néhany motivum elsajatitasa utan 6nallo felidézésiik, dsszekapcsolasuk.
Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiitkddve egyszerii tincfolyamat létrehozésa.

Kulcsfogalmak | Rogtonzés (szabad tanc, improvizacio), 1épés (motivum).
/ fogalmak

Tematikai Orakeret
egység/ Koreografia megtanulasa és bemutatasa folrgrrg:os
Fejlesztési cél d

Elézetes tudas | Ovodai tapasztalatok: népi jatékok, jatékfiizések bemutatasa.

A tematikai A ko6z06s munka eredményének, sikerének megélése. A fokozott
egység nevelési- | koncentracid és kooperacio elérése. Jelenlét a szinpadon, a miivészi
fejlesztési céljai | kifejezOképesség tovabbfejlesztése. Onallosagra nevelés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Koreografia megtanuldsa és nyilvanos (tarsaknak, sziildknek, vendégeknek) bemutatésa.
Részvétel az elokésziiletekben.

Kulcsfogalma | Koreografia, csoport, jelmez, proba, féproba, szinpadbejaras.
k/ fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

A tanul¢ ¢letkoranak €s kgpességeinek megfelelden —tanari irdnyitassal —
tancolja a tanult tdncot/tAncmotivumot, ismeri és énekli a hozzajuk
kapcsolddo dalokat.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a hozzajuk




2. évfolyam

A 2. évfolyamon a fé tevékenység a jaték, de emellett egyre nagyobb szerepet kap a tdnc.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Mozgasanyanyelv megalapozasa folyamatos

Elozetes tudas

Az 1. évfolyamon tanult népi jatékok, a hozzajuk kapcsolodo dalok,
alapvetd mozdulattipusok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koz06s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés és jatek oromének
komplex élményén keresztiil ismerkedés a kivalasztott tajegység
néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival. A Kis k6zosséghez
osztaly, a nagyobb kozdsséghez (telepiilés, nemzetiség), illetve a
nemzethez tartozas tudatanak erdsitése.

Alapvetd tancos készségek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanar altal mutatott elemi mozdulatok, motivumok tarsakkal egylitt szimultan kovetése,
majd 6nalld ismétlése. Tanctipusonként tobb, a tanulo ¢letkoranak megfeleléen kivalasztott
motivum megismerése, egyszeriibb motivumkapcsolasok.

A tanar altal mutatott mozdulatok, motivumok szimultan kovetése. Kisérletezés az onallo és
paros improvizacio alapjaival.

A tanult tancok nevének rogzitése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio).

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
folyamato
S

Ritmusérzék fejlesztése

Elozetes tudas

Az 1. évfolyamban tanult tanclépések, negyed és nyolcad érték
érzékelése, tapsolasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kiséré zene metrikai-ritmikai
egységbe rendezésének érdekében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyenletes jaras, tanult tincmotivumok, tapsolas, az litemhangsuly érzékeltetése kisérd
zenére, sajat énekére vagy belso liiktetésre.

A tanar altal mutatott egy-két iitem terjedelmi ritmusképletek reprodukalasa tarsakkal vagy
egyénileg. Negyed €s nyolcad értékek, negyed sziinetek érzékelése, reprodukalasa.
Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel.

A temp0 és a dinamika valtozdsanak kovetése.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Tempo, hangsuly, ,,ta”, ,,ti”” (negyed, nyolcad).
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek folyamatos

Elozetes tudas

Az 1. évfolyamon tanult dalok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
hallés fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult tancokhoz kapcsolodo zene felismerése, a tancokhoz kapcsolodo dalok éneklése,
tarsakkal egyiitt a tanar vezetésével, majd anélkiil, esetleg 6nallo éneklése.

A kisér6 zenét jatszo hangszerek megismerése, a hangszerek nevének és a tanult tancok
nevének rogzitése. Lehetdség szerint talalkozas €16 zenével.

A kiilonbozd tipust tancok kisérézenéje tempojanak érzékelése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dal, versszak, tempo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Eligazodas a térben folyamatos

Elozetes tudas

Az 1. évfolyamban gyakorolt egyszertt mozdulatok, térformak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanulo testtudatanak, testtartasanak fejlesztése, az adott térhez és
tarsaihoz valé térbeli viszonyuldsanak érzékeltetése, tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Ténc kozben is tigyelés a helyes testtartasra, a testmozdulatok kozben valtozo hatarainak

érzékelése.

Parjahoz, tarsaihoz valé térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor, iv alkotasaban, a
tavolsagok érzékelése.

Egyre biztosabb mozdulés adott iranyban, forgasirany azonositasa.

A tanult tancok és jatékok altal megkovetelt térformak megvalositasa tanari segitséggel vagy

anélkiil.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Népi jatékok folyamatos

Elozetes tudas

Az 6vodaban és az 1. évfolyamban tanult népi jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az ¢életkornak megfeleléen megvalasztott jatékok nytjtotta élményen
keresztiil a kooperacio, a kezdeményezd- és helyzetfelismerd képesség,
az egymashoz val6 alkalmazkodas és a szabalyok elfogadasanak
képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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Ismerkedés tarsaival egylitt, tanari irdnyitassal — elsésorban a tanul6 sziikebb hazajaban,
kozosségében ismert — hagyomanyos jatékokkal. A megismert jatékok korének bovitése.
Tanari iranyitas, segitség mellett a jatékokhoz vagy egyes szerepekhez tartozo dalok,
szovegek, szabalyokat megismerése, alkalmazasa.

A néphagyomanybdl a sport jellegl, parvalaszto, fogyo-gyarapodd jatékok megismerése.

Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.
fogalmak

Tematikai egység/ H .. ¢ Orakeret
Fejlesztési cél agyomanyismere folyamatos

Ovodai és 1. évfolyambol szerzett ismeretek a naptari iinnepekrél,

Elozetes tudas szokasokrol.

Atematikai egység | A tanult tincokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kdzvetleniil kotddo

nevelési-fejlesztési | hagyomanyok, szokasok megismerése, a dalok szovegének megértése.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Képalkotas a kdzvetleniil a tincolas ¢lményéhez kotddo iranyitott beszélgetések soran a
hagyomanyos tancalkalmak, a hagyomanyos kozdsségek tancéletének jellemzoirdl.

A tanult dalok szovegének — a tanar iranyitasaval, az esetleges ismeretlen fogalmak tisztazasa
utan — tarsakkal k6zos értelmezése.

A tanult tancokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsoldddan élményszerzés az év jeles
napjaival, iinnepeivel kapcsolatban.

Kulcsfogalmak | Téancalkalom, tinchéz, fond, ,,jatszo”, par, felkérés, farsang, nagybojt,
/ fogalmak husvét, advent, karacsony, ujév.

Tematik

ai egység/ . , . e Orakeret
Fejleszté A tanult tancstilusok korének bévitése folyamatos

si cél

Elézetes | A megalapozott mozgasanyanyelv

tudas

A A megismert tancok, tancstilusok kdrének fokozatos bovitése az osztaly
tematikai | képességeinek megfelelden.
egység
nevelési-
fejlesztés
i céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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Az els6ként tanult tancstilus mellé az osztaly képességeit mérlegelve egy kovetkezo felvétele,
fokozatos kitekintéssel.

A tanult tancstilusok felismerése iranyitassal, a tancok nevének megismerése, a kiséré zene
eltérd vagy éppen azonos jellegzetességeinek fokozatos megismerése, megszokasa.

Szamos, a tanult tancokhoz kapcsolodo dal megismerése.

Kulcsfogalmak/ | Tajegység, népcsoport/nép.
fogalmak

Tematikai egység/ 1 i74ci6s készséo feileszté Orakeret
Fejlesztési cél mprovizacios készség fejlesztése folyamatos

Eldzetes tudas Alapmotivumok ismerete, alapveté motivumfiizési elvek ismerete.

A tanc, mint kifejez6é- és kommunikacios eszkoz jelentéségének
megtapasztaldsa mar a tanuléds kezdeteitdl. A puszta reprodukciod
mellett az alkotd, kreativ mozgas 6romének megélése. A magyar
néptanc improvizativ jellegének tudatositasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Néhany motivum elsajatitasa utdn 6nallo felidézésiik, 6sszekapcsolasuk.
Pérral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiikodve egyszer(i tincfolyamatok létrehozasa.

Kulcsfogalmak | Rogtonzés (szabad tanc, improvizacio), 1épés (motivum), par vezetése.
/ fogalmak

Tematikai egység/ K i tanulisa és b tata Orakeret
Fejlesztési cél oreografia megtanulasa és bemutatisa folyamatos

1. évfolyamban késziilt 6sszeallitasok jatékflizés, tincos Osszeallitas

Elozetes tudas bemutatasa.

A tematikai A koz0s munka eredményének, sikerének megélése. A fokozott
egység nevelési- | koncentracio és kooperacio elérése. Jelenlét a szinpadon, a miivészi
fejlesztési céljai | kifejezoképesség tovabbfejlesztése. Onallosagra nevelés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Koreografia megtanulasa €s nyilvanos (tarsaknak, sziiloknek, vendégeknek) bemutatasa.
Részvétel az eldkésziiletekben.

Kulcsfogalmak/ | Koreografia, csoport, jelmez, proba, féproba, szinpadbejaras.
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

A tanul6 életkoranak és képességeinek megfelelen tancolja a tanult
tancokat, ismeri és énekli a hozzajuk kapcsolodo dalokat, felismeri a
tanult tanctipusok kisérézenéjét.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a hozzajuk
kapcsolodo dalokat, szovegeket. Erzi a kisér6 zene vagy ének tempojat,
liiktetését, amivel sajat mozgasat is 6sszhangba tudja hozni.

Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva
tancolni, a tanult tdncok ¢és jatékok térformait megvalositani.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkciojat.
Ertelmezni tudja a tanult dalok szovegét.

A tanuld megtapasztalja a k6z6s mozgas, jaték és éneklés Gromét.
Képes koranak ¢és képességeinek megfeleld jatekfliizés, koreografiai
Osszeallitds megtanulasara és 6nalld eldadésara.

3—-4. évfolyam

A tantargy szerepe a fejlesztési teriiletekben, a nevelési célok elérésében és a
kulcskompetenciak fejlesztésében nem tér el az 1-2. évfolyamtol. A tanuld szempontjabol
azonban Iényeges része a fejlodésnek a spontan utanzas, a tanar kovetésén alapulé mozgas
onallobba és tudatosabba érése.

3. évfolyam

Nagyobb hangsulyt kap a tanc, a paros tancok a jatékkdzpontasag mellett.

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
A tanult tancstilusok korének bovitése folyamato
S

Elozetes tudas

Az 1-2. évfolyamon tanult tancok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A megismert tancok, tancstilusok korének fokozatos bovitése az osztaly
képességeinek megfelelden.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyre jobb elmélyiilés a tanult stilusok és tanctipusok jellegzetességeiben, a tanar dontése
szerint ismerkedés ujabb stilusokkal.

A tanult tancstilusok megkiilonboztetése, a tancok nevének ismerete, a kisérézene eltérd vagy
éppen azonos jellegzetességeinek felismerése.

A roman néptanc-hagyomany alapvet6 tanctipusainak ismerete. A

tancokhoz kapcsolodo ismert dalok szaméanak boviilése.

Kulcsfogalmak/

Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép.
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Tematikai ég/ Orakeret
ceysee Ritmusérzék fejlesztése raere

Fejlesztési cél folyamatos
Eldzetes tudas Az 1-2. évfolyam ritmusgyakorlatai.
A tematikai A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-ritmikai

egység nevelési- | egységbe rendezésének érdekében.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az titemhangstly érzékeltetése kisérézenére, a tanuld
sajat énekére vagy belso ritmusra.

A tanar altal mutatott hosszabb, 4-8 iitem terjedelmii ritmusképletek tarsakkal egyiitt torténd,
vagy egyéni reprodukaldsa. Negyed, nyolcad és tizenhatod érték, nyqjtott és €les ritmusok,
szinkopa, negyed és nyolcad sziinetek érzékelése, reprodukalasa.

Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban egyszerti
parhuzamossagok kivitelezése.

A tempo és a dinamika valtozasanak kovetése vagy a tempd és a dinamika valtoztatasa.

Kulcsfogalmak | Tempd, iitemmutat6 (metrum), hangsuly, ,ta”, ,.ti”, ,.tiri” (negyed,
/ fogalmak nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet.

Tematikai oo/ Orakeret
. c8Yseg A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek folyamato
Fejlesztési cél s

El6zetes tudas Az 1-2. évfolyamon szerzett zenei ismeretek.

A tematikai egység | A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
nevelési-fejlesztési | hallas fejlesztése.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult tancokhoz kapcsolodo zene felismerése, a kiséré zenében a tancokhoz kapcsolodo
dalok felismerése, és éneklése tarsakkal egyiitt, vagy onalldan.

A kisér6 zenét jatszo hangszerek/hangszeregyiittesek ismerete. Jellegzetes hangszerek
megismerése. Lehetdség szerint talalkozas €16 zenével.

Az IKT-eszk6zok hasznalataval is tapasztalatszerzés a tancokhoz kapcsolodo zenérol.

A kiilonbo6z6 tipust tancok kisérézenéje zenei jellegzetességeinek érzékelése (tempo,
metrum).

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempd, IKT-eszkoz.

fogalmak

Tematikai egység/ Eligazodas a térben Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos
Elozetes tudas Az 1-2. évfolyam térgyakorlatai

75




Atematikai egység | A tanuld testtudatanak, testtartdsanak fejlesztése, az adott térhez és
nevelési-fejlesztési | tarsaihoz valo térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositasa.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Tanc kozben is ligyelés a helyes testtartasra, a test mozdulatai kozben valtozo hatarainak
érzékelése.

Parjahoz, tarsaihoz valo térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor, iv alkotasaban, a
tavolsagok érzékelése.

Adott irinyban mozdulas, forgasirany azonositasa.

A tanult tancok és jatékok altal megkovetelt térformak megvalositasa.

Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal.
fogalmak

Tematikai egység/ r e erin Orakeret
Fejlesztési cél Népi jatekok folyamatos

Elézetes tudas Az 1-2. évfolyamon tanult népi jatékok.

Az életkornak megfeleléen megvalasztott jatékok nyujtotta élményen
Atematikai egység | keresztiil a kooperacid, a kezdeményez6- €s helyzetfelismerd képesseg,
nevelési-fejlesztési | az egymashoz val6 alkalmazkodas ¢és a szabélyok elfogadasanak

céljai képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az ismert jatékok korének bovitése. Tarsakkal az 6nallo jaték, a szerepek, dalok, mozdulatok
ismerete a szabalyok elfogadésa és alkalmazasa 4ltal.

A néphagyomanybdl tovabbi sport jellegli, parvalaszto, fogyo-gyarapodo jatékok megismerése.
A hagyomanyos népi jatékok és a ma ismert sportagak, valamint a dramajatékok
Osszefiiggéseinek, szerves kapcsolatanak felismerése.

Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.

fogalmak
Tematikai egység/ u .. ¢ Orakeret
Fejlesztési cél agyomanyismere folyamatos
Elozetes tudas Az 1-2. évfolyamon megszerzett ismeretek.
A tematikai A tanult tancokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil k6t6do

egység nevelési- | hagyomanyok, szokasok megismerése, a dalok szovegének megértése.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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Kozvetleniil a tancolas élményéhez kotddo iranyitott beszélgetések soran képalkotas a
hagyomanyos tancalkalmak, a hagyomanyos kozdsségek tancéletének jellemz6irdl.

A tanult dalok szovegének — az esetleges ismeretlen fogalmak tisztazasa utan — tarsakkal
kozos értelmezése.

Talalkozas a tanult tincokhoz kapcsolddo viselet jellegzetességeivel, lehetéleg kozvetlen
tapasztalat alapjan.

A tanult tancokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsolodoan élményszerzés az év jeles
napjaival, iinnepeivel kapcsolatban.

A legfontosabb naptari tinnepek megnevezése. Néhany, az iinnepekhez kapcsolodo népszokas
megismerése.

Kozvetlen vagy kozvetett tapasztalatok szerzése a tanult tajegység hagyomanyair6l (mazeum,
kiallitds meglatogatasa,

IKT-eszk6z0k hasznalata).

Kulcsfogalmak/ | Tancalkalom, tinchaz, fon6 (sezatoare), par, felkérés, farsang, husvét,
fogalmak karacsony, jév, viselet.

Tematikai 6g/ Orakeret
. SBySeE Improvizacios készség fejlesztése folyamato
Fejlesztési cél s

Elozetes tudas Az 1-2. évfolyam improvizacios gyakorlatai.

A tanc mint kifejez6- és kommunikacids eszkoz jelentdségének

A tematikai egység | megtapasztalasa mar a tanulds kezdeteit6l. A puszta reprodukcio

nevelési-fejlesztési | mellett az alkoto, kreativ mozgas 6romének megélése. A tdncok
céljai improvizativ vagy kotott jellegének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiitkddve tdncfolyamatok létrehozasa.

A motivumismeret boviilése és az adott tanc struktirajanak egyre mélyebb megértése révén
az improvizativ készség fokozatos fejlodése.

Az eltér6 tanctipusok, tancstilusok motivumkészletének és struktarajanak egyre biztosabb
elkiilonitése.

Kulcsfogalmak/ | Rogtonzés (szabad tanc, improvizacio), 1épés (motivum), par vezetése,
fogalmak tajegység, népcsoport/nép.

Tematikai egység/ K " tanuldsa és b tata Orakeret
Fejlesztési cél oreografia megtanulisa és bemutatisa folyamatos

1-2. évfolyamban késziilt 6sszeallitasok jatékfiizés, tancos koreografia

Elozetes tudas bemutatisa.

A tematikai A koz0s munka eredményének, sikerének megélése. A fokozott
egység nevelési- | koncentracio és kooperacio elérése. Jelenlét a szinpadon, a miivészi
fejlesztési céljai | kifejezOképesség tovabbfejlesztése. Onallosagra nevelés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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Koreografia megtanulasa és nyilvanos (tarsaknak, sziiléknek, vendégeknek) bemutatésa.
Részvétel az elokésziiletekben.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Koreografia, koreografus, csoport, jelmez, proba, foproba, szinpadbejaras.

Afejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

A tanulo ismer és koranak megfelelen tarsaival/parjaval tancol tobbféle
tancstilust, azokon beliil tobbféle tanctipust, magabiztosan érzi a
kisérézene vagy ének tempojat, liiktetését, amivel sajat mozgasat is
osszhangba tudja hozni. Erzékeli és koveti a tempovaltozasokat, képes
egyenletes mozgasra.

Felismeri a tancot kiséré zenében a tanult dalokat, képes azokat zenével
énekelni mozgas kdzben is. Tisztdban van a tancot kisérd hangszeres
egylittes tagjainak funkcidival, ismeri a hangszereket. Tisztaban van
azzal, hogy az IKT-eszkozok altal hozzaférhetok a tanult tincokhoz
kapcsolodo zenei és mozgokép anyagok.

Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva
tancolni, az irdnyokra vonatkozo utasitasokat végrehajtani, a tanult
tancok és jatékok térformait megvalositani.

Ismeri és 6ndlloan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a
hozzajuk tartoz6 dalokat és szovegeket. Képes belehelyezkedni a jaték
adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszertien kezeli, at tudja élni a
kozos jaték oromét.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkciojat.
Elményt szerez az eredeti funkcié Gjraértelmezésérél (pl. tanchaz,
revival).Ertelmezni tudja a tanult dalok szdvegét.

Eletkoranak és képességeinek megfeleléen parjaval vagy tarsaival
egylittmiikddve improvizalja a tanult tancokat.

A tanulé megtapasztalja a koz6s mozgas, jaték és éneklés oromét.
Képes koranak ¢€s képességeinek megfeleld jatékfiizés, koreografiai
Osszedllitds megtanulasara és 6nallo el6adasara.
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4. évfolyam

Nagyobb hangstlyt kap a tanc, elétérben a paros tancokkal, a jatékok kiegészitd
jellegtiek.

Tematikai Orakeret
egység/ A tanult tancstilusok korének bévitése folyamato
Fejlesztési cél S

Elozetes tudas | Az 1-3. évfolyamon tanult tancok ismerete.

A tematikai A megismert tancok, tancstilusok korének fokozatos bévitése az osztaly
egység nevelési- | képességeinek megfelelden.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyre jobb elmélyiilés a tanult stilusok és tanctipusok jellegzetességeiben, a tanar dontése
szerint ismerkedés ijabb stilusokkal.

A tanult tancstilusok megkiilonboztetése, a tancok nevének ismerete, a kisérézene eltérd vagy
éppen azonos jellegzetességeinek felismerése.

A magyar néptanc-hagyomany alapvet6 tanctipusainak ismerete.

A tancokhoz kapcsolddo ismert dalok szamanak béviilése.

Kulcsfogalmak/ | Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép.

fogalmak
Tematikai egység/ . e e , Orakeret
Fejlesztési cél Ritmusérzek fejlesztése folyamatos
El6zetes tudas Az 1.-3. évfolyam ritmusgyakorlatai.
A tematikai A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-ritmikai

egység nevelési- | egységbe rendezésének érdekében.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az iitemhangsuly érzékeltetése kisérézenére, a tanuld
sajat énekére vagy bels6 ritmusra.

A tanar altal mutatott hosszabb, 4-8 iitem terjedelm ritmusképletek tarsakkal egylitt torténd,
vagy egyéni reprodukalasa. Negyed, nyolcad és tizenhatod érték, nyujtott és éles ritmusok,
szinkdpa, negyed €s nyolcad sziinetek érzékelése, reprodukalasa.

Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel, a kiilonb6z6 testrészek ritmusaban egyszerti
parhuzamossagok, tobbszélamusag €s ellenpontozas kivitelezése.

A tempo és a dinamika valtozasanak kovetése vagy a tempd és a dinamika valtoztatasa.

Kulcsfogalmak | Tempo, iitemmutatd (metrum), hangsily, ,,t4”, ,,ti”, ,.tiri” (negyed,
/ fogalmak nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet.
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Orakeret

Tem{fltlkalre-gys,eg/ A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek folyamato
Fejlesztési cél S

Elozetes tudas Az 1-3. évfolyamon szerzett zenei ismeretek.

A tematikai egység | A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
nevelési-fejlesztési | hallas fejlesztése. Az IKT-eszk6zok médiatudatos hasznélatanak
céljai fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult tancokhoz kapcsolodo zene felismerése, a kisér6 zenében a tancokhoz kapcsolddod
dalok felismerése, €s éneklése tarsakkal egyiitt, vagy onalloan.

A kisér6 zenét jatszo hangszerek/hangszeregyiittesek ismerete. Jellegzetes hangszerek
megismerése. LehetOség szerint talalkozas €16 zenével.
Az IKT-eszk6zok hasznalataval is tapasztalatszerzés a tancokhoz kapcsolodo zenérol.

A kiilonboz6 tipusu tancok kisérézenéje zenei jellegzetességeinek érzékelése (tempo,
metrum).

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempd, IKT-eszkoz.

fogalmak
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Eligazodas a terben folyamatos

Elozetes tudas Az 1-3. évfolyam térgyakorlatai

Atematikai egység | A tanulé testtudatanak, testtartasanak fejlesztése, az adott térhez és
nevelési-fejlesztési | tarsaihoz valo térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositasa.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Téanc kozben is ligyelés a helyes testtartasra, a test mozdulatai kozben valtozo hatarainak
érzékelése.

Parjahoz, tarsaihoz valo térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor, iv alkotasaban, a
tavolsagok érzékelése.

Adott iranyban mozdulas, forgasirany azonositasa.

A tanult tancok és jatékok altal megkovetelt térformak megvalositasa.

Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigydvonal, csigavonal.

fogalmak
Tematikai egység/ e, Orakeret
Fejlesztési cél Népi jatékok folyamatos

Elézetes tudas Az 1-3. évfolyamon tanult népi jatékok.
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Az életkornak megfeleléen megvalasztott jatékok nyujtotta élményen
A tematikai egység | keresztiil a kooperacio, a kezdeményez6- €s helyzetfelismerd képesség,
nevelési-fejlesztési | az egymashoz val6 alkalmazkodas ¢s a szabalyok elfogadasanak

céljai képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, €s a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az ismert jatékok korének bévitése. Tarsakkal az 6nallo jaték, a szerepek, dalok, mozdulatok
ismerete a szabalyok elfogadasa és alkalmazasa altal.

A néphagyomanybol tovabbi sport jellegii, parvalasztd, fogyo-gyarapodo jatékok megismerése.
A hagyomanyos népi jatékok és a ma ismert sportagak, valamint a dramajatékok
Osszefiiggéseinek, szerves kapcsolatanak felismerése.

Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.

fogalmak
Teernc’flti kai’e.gy§ég/ Hagyoményismeret Orakeret
ejlesztési cél folyamatos
El6zetes tudas Az 1-3. évfolyamon megszerzett ismeretek.
A tematikai A tanult tancokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetlentiil kot6do

egység nevelési- | hagyomanyok, szokasok megismerése, a dalok szovegének megértése.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kozvetleniil a tdncoléas élményéhez k6tddo irdnyitott beszélgetések soran képalkotas a
hagyomanyos tancalkalmak, a hagyomanyos kozdsségek tancéletének jellemzoirdl.

A tanult dalok szovegének — az esetleges ismeretlen fogalmak tisztazasa utan — tarsakkal
kozos értelmezése.

Talalkozas a tanult tancokhoz kapcsolddo viselet jellegzetességeivel, lehetéleg kozvetlen
tapasztalat alapjan.

A tanult tancokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsolodoan élményszerzés az év jeles
napjaival, iinnepeivel kapcsolatban.

A legfontosabb naptari iinnepek megnevezése. Néhany, az iinnepekhez kapcsolodod népszokas
megismerése.

Kozvetlen vagy kozvetett tapasztalatok szerzése a tanult tajegység hagyomanyairél (muzeum,
kiallitas meglatogatasa,

IKT-eszkozok hasznalata).

Kulcsfogalmak/ | Tancalkalom, tinchaz, fono (sezatoare), par, felkérés, farsang, hlisvét,
fogalmak karacsony, 0jév, viselet.

Tematikai egység/ Orakeret
. SEY3SE Improvizacios készség fejlesztése folyama-
Fejlesztési cél tos

Eldzetes tudas Az 1.-3. évfolyam improvizacios gyakorlatai.
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A tanc mint kifejez6- és kommunikacios eszkoz jelentdségének

A tematikai egység | megtapasztalasa mar a tanulas kezdeteit6l. A puszta reprodukcid
nevelési-fejlesztési | mellett az alkotd, kreativ mozgas 6romének megélése. A tancok

céljai

improvizativ vagy kotott jellegének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egylittmikodve tancfolyamatok 1étrehozésa.

A motivumismeret boviilése és az adott tinc struktarajanak egyre mélyebb megértése révén
az improvizativ készség fokozatos fejlodése.

Az eltér6 tanctipusok, tancstilusok motivumkészletének és struktarajanak egyre biztosabb

elkiilonitése.

A tanc alapvetden improvizativ jellegének tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacio), 1épés (motivum), par vezetése,
tdjegység, népcsoport/nép.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

] o . Orakeret
Koreografia megtanulasa és bemutatasa folyamatos

Elozetes tudas

1-3. évfolyamban késziilt 6sszedllitasok jatékfiizés, tdncos Osszeallitas
bemutatésa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A ko6z6s munka eredményének, sikerének megélése. A fokozott
koncentraci6 és kooperacid elérése. Jelenlét a szinpadon, a miivészi
kifejezOképesség tovabbfejlesztése. Onallosagra nevelés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Koreografia megtanulasa és nyilvanos (tarsaknak, sziiloknek, vendégeknek) bemutatasa.
Részvétel az elokésziiletekben.

Kulcsfogalmak/ | Koreografia, csoport, jelmez, proba, féproba, szinpadbejaras.

fogalmak

Afejlesztés vdrt eredményei az évfolyam végén
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A tanulo ismeri és koranak megfelelden tarsaival/parjaval tancol
tobbféle tancstilust, azokon beliil tobbféle tanctipust,
magabiztosan érzi a kisérézene vagy ének tempojat, liktetését,
amivel sajat mozgasat is 6sszhangba tudja hozni. Erzékeli és
koveti a tempdvaltozasokat, képes egyenletes mozgasra.
Felismeri a tancot kiséré zenében a tanult dalokat, képes azokat
zenével énekelni mozgas kozben is. Tisztaban van a tdncot
kiséré hangszeres egyiittes tagjainak funkcioival, ismeri a
hangszereket. Tisztdban van azzal, hogy az IKT-eszk6zok altal
hozzaftérhetok a tanult tancokhoz kapcsolddo zenei €s

mozgokép anyagok.

Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben
alkalmazkodva tancolni, az iranyokra vonatkozo utasitasokat
végrehajtani, a tanult tancok és jatékok térformait megvalositani.
Ismeri és 0nalloan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri
a hozzajuk tartoz6 dalokat és szovegeket. Képes belehelyezkedni
a jaték adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszertien kezeli, at
tudja élni a k6z06s jaték 6romét.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi
funkciéjat. .Ertelmezni tudja a tanult dalok szévegét.
Eletkoranak és képességeinek megfelelden parjaval vagy tarsaival
egylittmiikddve improvizalja a tanult tancokat.

A tanul6o megtapasztalja a kzos mozgas, jaték és éneklés
oromét. Képes koranak és képességeinek megfeleld jatékfiizés,
koreografiai Osszeallitas megtanuldsara és eldadasara.
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