Tantargy: Testnevelés emelt szint

Evfolyam: 1.

Idokeret: 5 ora/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 8
Kuszasok és mdaszasok 8
Jarasok, futasok 12
Szokdelések, ugrasok 8
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 12
Labdds gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 10
Kizdéfeladatok és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 6
Uszés 72
Osszes éraszam: 180

Iskolank a kézilabda utanpdtlds nevelésben, -jol miikddd egyesiileti hattérrel- jelentGs szerepet télt be.
Fontos feladatnak tartjuk, hogy a szivacskézilabda jatékon keresztiil minél tobb gyermek fedezhesse fel a
kézilabdazas élményét, és tanulja meg a jaték alapjait a szabadidds vagy kés6bbiekben a versenyszerd
kézilabdazas érdekében. A tantervben tervezetten heti 1 drdban a szivacskézilabda oktatasdaval
foglalkozunk, felhasznalva a szivacskézilabda kerettanterv 1-4. évfolyam anyagat, beépitve a kiilonb6z6
témakorokbe. /labdas gyakorlatok, dobasok, jatékok,/

Iskolank tanmedencével rendelkezik, igy lehetGség adddik alsé tagozaton a testnevelés érak egy
részészében (heti 2x) Uszasoktatdsra, a kiilonboz6 Uszasnemek megismerésére, elsajatitasara.

A 2 éves tanegységben az osztdly képességeihez alkalmazkodva haladunk a témakoérok anyagainak az
elsajatitasaban.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora



TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombindcidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

- tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité
gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtdsdnak megismerése

- 2-4 itemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres végrehajtdsa

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

- Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

- Abioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitdsa, gyakorldsa

- Atartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését szolgdld gyakorlatok helyes végrehajtdsa

- Agyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtdsa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

o

A gyogytestnevelés-6ran a kuszas és maszas feladatok a térzsizom erésitését szolgaljak az egyszeru
statikus utdanzé mozgasoktdl indulva a dinamikus, 6sszetett kuiszdsok-maszasokig, a korosztaly szamara
megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Kliszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombindacidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Akulszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése



- Kuszasok, maszdasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatdrozott Utvonalon, kilénb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl. lassitott vagy
szaggatott mozdulatokkal is)

- Utdnzdé mozgdsok jatékos formaban; utanzé fogok

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

- lzomer6 és mozgdskoordindcié fejlesztése

- Kuszo és maszo csapatjatékok

- Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszé és maszo feladatokkal jatékos formaban

- Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszasok, atmdszasok kiilonbozé
iranyokban

- Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

- Egyszerd akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzoé gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pdkjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kiszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az egyszer(
statikus utdnzé mozgasoktdl indulva a dinamikus, 6sszetett kiszdsok-maszasokig, a korosztaly szdmdra
megfelel§ jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfelelG altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombindacidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- futdsat 6sszerendezettség, |épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiillonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kérben)

és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy véltakozd lépéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

- Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oridsjaras), valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

- A Kolyokatlétika futasokat elGkészit6 és ravezets gyakorlatai, versenyformai

- Saroklendités, térdemelés futdas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

- Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrél torténd valtassal

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

- Allérajt indulasok hangjelre, kiilénboz6 testhelyzetekbd|



- Futasok kiilénb6z6 formdban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és ritmussal
- Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil
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jaras, utanzé jaras, futas, mozgdsirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a tanulok
alléképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzdak az elvaltozasuk, illetve betegségiik
szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvdltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- akiilonboz6 ugrasmaddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezeté mdlveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A Kolyokatlétika ugrasokat elGkészit6 és ravezetS gyakorlatai, versenyformai

- Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

- Sasszé, oldalazo és indidnszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

- Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozd tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

- Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl Glésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

- Elugrdsok egy Iabrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggoldsba érkezéssel homokba

- Paros labrél felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé hely,
ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mddon el8segitik a keringési rendszer és a mozgdsm{Uveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok;, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:



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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kilénb6z6 dobasmoddok alaptechnikdit és el6készit6 mozgasformait a vezet6 mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A Kolyokatlétika dobasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

- Konny( labda fogasa két kézzel, egyszer( karmozgdsok kézben a labdaval, helyben és haladas kézben

- Labda feldobasa és elkapdasa helyben és jaras kézben

- Also dobas két kézzel tarshoz

- Labda guritasa tarsnak fekvésben, Glésben

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

- Konny( labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitG, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben lévd
labda) segitségével tarshoz vagy célfellletre

- Labda dobasa, guritasa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgds kozben
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dobas, guritds, l0kés, hajitds, terelés, ttés, célfellilet, dobasirany, Gitéfogas, tenyeres oldal, fonak oldal

A gyodgytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozésa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehetGvé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa, a kilonb6z6 Gt6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombindcidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité
gyakorlatokat;

- a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd er6- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FE]LESZTI:ZSI FELADATOK ES ISMERETEK

- Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

- A helyes testtartas tudatositasa

- Aritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

- Egyszerd talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruléatfordulas el6re, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elGkészité gyakorlatok)

- Egyszer( tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

- Akadalypdlyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

- Flggésben alaplendilet



- Madszokulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

- Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsS, oldalsé és hatsé tdmaszban kiilonbodz6 testrészek
hasznalataval, kiilénb6z6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

- Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

- Statikus mellsd, hatso és oldalsé fliggGallasok, majd fliggések kilonb6z6 fogdsmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo figgdallasok

- Dinamikus fligg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé fogastavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal

- Egyszerd statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkdallas,

»Csikérugdaldzas”, maszds, maszdkulcsolds, vdandormdszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fékajaras,

medvejdras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

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

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

- célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- labdas lgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épilé folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési médok alaptechnikdinak elsajatitasa

- Akiilonboz6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és elkapasi feladatok
a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilénb6z6 testhelyzetekben és
kiilonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

- Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, l[dbbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozé
iranyokba

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

- Ismerkedés a kézzel (kosdrérintés, alkarérintés), labbal (dekdzas) és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikajaval, az érint6felliletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)



- A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros, csoportos
versengések
- Alabdas alaptechnikdk vezeté m(iveleteinek tudatositdsa

Szivacskézilabda. Egyéni labdds ligyességfejleszt6 gyakorlatok és jatékok helyben és haladdssal —
labdafogds, guritdsok, dobdsok és elkapdsok
- aszivacslabda egykezes fogasmddja, tartasa kiilonbozé helyzetekbe emelve, lenditve;
- aszivacslabda emelése a test kiilonb6z6 mélységi, szélességi, hosszusagi tengelyeihez
viszonyitva, a test melletti, fej feletti terlileteken;
- alapvetd két- és egykezes guritasok és dobasformak megismerése és gyakorlasa kilénb6z6
labdakkal, eszkozokkel;
- dobasok kiilonb6z6 labdakkal a dobastavolsag, a dobderd és a dobas ivének egy szempontu
varialasaval;
- célba dobdsok kiilonb6z6 tavolsagokrodl, kiilonboz6 méretl labdakkal nagy célfeliiletekre;
- dobasok helybdl, a stabil dobd terpesz kialakitasaval;
- az egykezes fels6dobds technikajanak kialakitdsa;
- rovid, egyenes vonaly, illetve ives palydn valé felkészités gyakorlatai;
- alabda elkapasanak (elfogasanak) alapvet6 formai (guruld, pattand, levegében kiilonb6z4
magassagban érkezé labdak) a kéz és az ujjak szerepének a hangsulyozasaval,
- sajat, dobott és guritott labda elkapdsa;
- alapvet6 ldbmunkatechnikak megismerése alaphelyzetbdl.

Egyéni labdds ligyességfejleszté gyakorlatok és jatékok helyben és haladdssal — labdavezetések:

- labdapattintasok helyben kiilénb6z6 erékifejtéssel;

- labdapattintasok helyben, alaptechnika mindkét kézzel;

- helyben torténd labdavezetési és labdakontroll gyakorlatok kiilonb6z6 magassagban, valtozé
kiinduld helyzetekben;

- lassu sebességli labdavezetések egyenes vonalon, koriven;

- labdavezetések allé akadalyok kozott, késGbb fokozatosan gyorsabban mozgd tarsak kézott az
Utkozések elkeriilésével;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok a mozgassebesség fokozatos ndvelésével;

- labdavezetések sokféle alakzatban;

- labdavezetések kiilonb6z6 tempdban zenei aldfestéssel; labdavezetések 6nalldan alkotott
utvonalakon (példaul szamokon, betlkon stb.);

- labdavezetések irdany- és ritmusvaltoztatassal;

- egyszer( cselezések labdaval és labda nélkil all6 akadalyokkal szemben;

- egyéb labdaérzékeld gyakorlatok [dbbal és a test kiilonb6z6 részeivel.
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mellsé atadas, fels6 atadas, alsé atadds, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapds,
labdakezelés, labdaiv, pattinté érintés, guritds, bekisérés, gorgetés

védekez6 alaphelyzet, szivacslabda és hasznalati szabalyai, felugras, elugras, beugras, atadas, passz,
felkészités, dobasiv, dobderd, testcsel

A gyobgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilénb6z6 elvéltozasok,
betegségek javulasa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanulé a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl flggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok



JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi 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 megdbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és

egyluttmUkodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

labdas lgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épilé folyamatos, célszer(

jatéktevékenységet.

- ajatéktér hatarainak érzékelése és kihasznalasa;

- alabda elfogdsdra és megszerzésére iranyuld taktikai cselekvések tamadasban és védekezésben;

— akésébbi 1-1 elleni jatékhelyzetek megoldasat segit6 védekezé és tdmadd ldbmunka alapjai;

- menekiléshez és ildozéshez kapcsolddo tudatossag (elszakadas, irdny- és ritmusvaltas a
térben).

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kllonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszer( fogé- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben torténd elinduldasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

A sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékokban a tdmadé és védd szerepekhez tartozo ismeretek
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi 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 célfelliletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, rugasokra, ltésekre épilg,
valtozatos tomegli és méret(i eszkdzoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres alkalmazdsa

A kooperativitas, a kozos céliranyos egylttmiikodés erésitése paros és csoportos jatékok (pl. valtod- és
sorversenyek) altal

A labddval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer nélkdl

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

A tanc verbalis és nem verbdlis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valé
érintkezés szabalyainak gyakorlasa



- Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuldé népi jatékokkal a test oldalisagdra, valamint az
alaklatasra vonatkozd ismeretek tudatositasa, a téri tdjékozddo képesség fejlesztése

- Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroiskola, sorverseny, valtéverseny, vezet6, kovets, menekils, (ld6z6, mezényjatékos,

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmuveltségét. A kiilonboz6 jatékok elbsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat

elGsegité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatokkal

- Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtasa

- A klzdéjatékokban jellemzd tamadd és véd6 szerepek gyakorldsat el6segité, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté pdros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

- Kiuzdelemre képessé tevs egyszerl technikdk koordinaciés fejlédésmenetének megfelel6
végrehajtdsa

- Asajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kiizd6feladatok sordn

- Akilizd6jatékok balesetmegelSzési szabdlyainak, a sportszer( kiizdés szemléletének megismerése

- A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszer( huzasokra, tolasokra épiilé paros klizddjatékok kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkdl

- akésGbbi 1-1 elleni jatékhelyzetek megoldasat segité védekez6 és tamadd labmunka alapjai;
- menekiléshez és ildozéshez kapcsolddo tudatossag (elszakadas, irdny- és ritmusvaltas a
térben).



FOGALMAK

huzasok, tolasok, 6nkontroll, sportszer( kiizdelem, esések, |abérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt, Gtkdzések elkeriilése, alacsony-magas sulyponti helyzet, tAmado,
védd, zavaras, ltkdzés, parharc, egylttm(ikodés

A gydégytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszerl és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdsara,
végrehajtdsara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

- ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az id§jaras
kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

- A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak megismerése

- A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

- Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugréiskolak)

- Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

- Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése

- Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

- Természetben lizhet6 sportdgak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozdasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tajékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozdasuk, illetve betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés megszerettetését,
az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyld megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (iskolank sajat tanmedencével rendelkezik.)

JAVASOLT ORASZAM: 72 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
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megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott két Uszasnemben helyes technikaval uszik;
aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgdsformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

A helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok kialakitasa

A kitartds, onfegyelem és kiizdGképesség fejlesztése

Az alloképesség, a monotdniatlirés fejlesztése

Az dnbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivaldk
elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtdsa

Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

Lebegések, merilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkoz nélkul

Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegé targyak felett, segitséggel és segitség nélkiil
Kettd valasztott Uszasnem (gyors, hat) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

A valasztott Uszasnemek (gyors, hat) labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkbzzel
és eszkoz nélkil

A valasztott Uszdasnemek (gyors, hat)kartempadjanak gyakorlasa

A valasztott Uszasnemek (gyors, hat) kar- és labtempdjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, levegbvétel
gyakorlasa

Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

Segédeszkozok felhasznaldsaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak névelése

FOGALMAK
csuszasveszély, lebegés, mertilés, siklas, mélyviz, leveg6vétel, vizbe fujas, talpas ugras, kartempg,

labtempd, hatuszas, gyorsuiszas, melluszas, segitségnyujtds, Uszddeszka, sulypontemel6 bdja, polifoam

rud.

A gybgytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak elsajatitasaval, a technikacsiszold
és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tartd- és mozgatdszervrendszer

izomzatanak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az alloképesség ndvelése.
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