Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legbsszetettebb tanulasi terilet, meglehetGsen komplex célkitlizéssel. 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 épiilé Nat
kompetencia-0sszetevik fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantdrgy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehet&ségeinek és eljardsainak
felhaszndlasaval, a pedagdgus személyes példamutatd magatartdsan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és
harmonikus életvitelt megalapozd ismeretek atadasa, a szokasok kialakitdsa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy
tanitdsanak, amit a szlkséges képzettséggel rendelkez6 pedagdgus végez. A tantdrgy jelent6ségét noveli, hogy a
koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanuldk természetes
igényébdl fakadd mozgdssziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgdsmiiveltség kialakitdsa és fejlesztése mellett
kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatdrozd szerepet jatszik a tanuldk
szokdsrendjének, életvitelének kialakitdasaban. Ebben a korban alapozhatdé meg a mozgds és a mozgdstanulas iranti pozitiv
attitGd, amely jelent6sen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasdhoz. igy valhat az egyén késSbb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a
természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgds szilkségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén
keresztil jarul hozza a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerd tanuldst. A gyors
mozgastanulasnak, valamint a sportdgi mozgasformdk elsajdtitdsanak alapfeltétele a természetes mozgdsok
megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszerl végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben térténé végrehajtasig. A tanuldsi folyamat soran érvényesiilnie kell a
sikerességnek, az 6romteli mozgdsos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgdastanuldssal egyitt kialakithatja a
testneveléshez, a testmozgashoz fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett
szabalyoktdl haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatdn els6sorban a jatékos cselekvéstanulast helyezzik el6térbe. A differencidlas elvét
alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szdmara megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos,
hogy a gyerekeket a kbvetelmények erGkifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannad, és ne
okozzon hatranyos megkillonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a
tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanuldk mozgasmliveltségének,
mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos
cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-
akarati készségeinek formalasa, a szabalykévet6é magatartdsmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsdgaiknak megfelel6 erével, gyorsasaggal és
alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfelel6en fejlédik izomérzékelésik, ritmus- és
reakcioképességiik, térbeli tajékozddd és egyensulyozd képességik. A mozgdstanulds sordn elsajatitjdk a kilonboz6
futasok, ugrasok és dobdasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszer( tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat.

A kizdé6sportoknak kiemelt szerepilik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes kiizd6mozgasain,
huzéason, tolason, kiemelésen alapulé jatékok és kizdGfeladatok soran a gyermek megtanulja felbecstilni sajat és tarsai

erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja, tliréképessége névekszik, mikdzben a gybzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkier6, a kitartds, a kiizdGképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott
tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos feladatmegoldasok soran.

A tanulék mozgastanuldsanak személyiség-Osszetevliben — az értelmi bevéséssel szemben — a mechanikus madsolas
dominancidja jellemz8. Memdridjukban a szavak jelentésében rejlé informacid helyett a targyakra emlékezés a



meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintli megértés felilirja a logikai értelmezés
alternativajat. Figyelmik, koncentraloképességik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
Oraszervezési eljarasok alkalmazdsa, melyben hangsulyos szerepet kapnak adirekt mddszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelené mozgasszervi elvaltozasokkal rendelkezd,
belgydgydszati betegségekben szenved6 gyermekek testedzésének, mozgasmliveltségiik kialakitasanak biztositasa, az
egészségi allapot, a teljesitGképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi médon fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantdrgy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros) tanulas
képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult koélcsdnhatas eredményeként
|étrejovd, tartds és alkalmazkodd vdltozds, amely a kilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsoldodva a személyiség
fejlédésének mas terlleteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajdtitasa — kilénos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgdsos cselekvés
célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és
gyakorlatorientadlt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsdg és a pontossadg elvardsainak mentén —
fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacio altaldban nehezitett koriilmények kozott,
felhivo, felszélitd modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erGtlenil formalt és artikuldcid nélkili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szévegértés mellett a kommunikdciéo mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a
sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték(i testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeled6 mozgasok
kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehet6vé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses tényez6 dominadl, de a
hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fliigg. A beszéd és a
gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati
modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapulé problémamegoldé gondolkodds 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 kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a
biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is.
A tantadrgy tanuldsanak és tanitasanak jelent6s kozosségfejleszt6 hatdsa van. Kilén kiemelend6k a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egylttmUiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kdzos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag
stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: A tanulé kreativ alkotasokat hoz létre
(pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység
ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolds rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar,
az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testneveléséra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesit6képességl tanuldk vesznek részt — a testneveld
tanarnak az egészségi dllapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.



A korszerl gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valéo megjelenést a kerettantervben. A
korszeri szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcidés gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a
kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelené
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilén érakeretben valésul meg.
A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatdrozasahoz ad segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd
szbvege.

A tanulék mozgashoz flz6d6 pozitiv attitldjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a természetes
mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készit6 mozgdsformak kivitelezésének szinvonala, valamint a motoros
képességek teriiletén a tanuld 6nmagdhoz mért fejlédése. Az alsd tagozatos didkok életkori sajdtossagahoz igazitott
pedagdgiai eljardsok egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanuldsi légkort kialakitd fejleszt6-formald értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényez6kkel koherens egységet alkotva képezi a mingsités alapjat.

1. évfolyam

Ahogy az els6é 0nallo lépések, Ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésdrdk is meghatarozoak a gyermek életében.
Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotds, az 6nkifejezés és nem utolsdsorban az 6rémérzet mozgason keresztiili
kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar az elsé tanérakon megismerik a testkultira alapjait: az 6lt6zG6i és teremrend,
a tiszta és megfelelS sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokdsrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az éra
szervezési kereteit adjak az egyszerl rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanulék megismerik és megtapasztaljdk a
kozosségben torténd alkalmazkodds, a tolerancia és 6nfegyelem szociokulturdlis jelent6ségét, ezzel megalapozva a
kovetkez6 iskolai szakaszok tdrsadalmi részvétel és felelGsségvallalds kompetencidi eredményes kialakitasanak
lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdra a mozgasmlveltség teriiletén kiemelten fontosnak tartja az alapvetd
helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak
(dobasok, ttések, labdas gyakorlatok) sokféle formdban és eszkbzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és
kénnyl megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsGsorban a
jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerlen kialakitott csapatban torténd jatékos
mozgasformak, ahol a kilonboz6 egyéni képességek kiegészitik egymadst, igy jelentésen csdkken a kudarcélmény
lehetGsége. Ennek megvaldsitdsdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkozrendszerének és
maodszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszk6ze a megfelel6 testsémak, a téri tajékozddo
képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen
mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését
is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios fejleszté hatdasa megmutatkozik
a kitartads, a fizikai er6 fejl6désén tul az Gigyesség, a kognitiv koordindacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd
és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozoé helyzetekhez kell alkalmazkodni Ugy, hogy nem hatdrozhaté meg el6re
a kuzdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétlenll dontenek a gy6ztes javara, hiszen az Ulgyesség,
leleményesség, kitartas és onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érintG
jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai
kontaktus megszokdsa és természetessé valdsa.

A testnevelési és népi jatékok elGtérbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késGbb elsajatithatok legyenek a labdajatékok és
csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztil kifejezésre
kerlilnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel nagyban elGsegitve a tanuldk megismerését.



A korosztalynal feltétlendl figyelembe kell venni a koncentracios képesség idGbeli korlatozottsagat. Az egyes tantervi
kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallé fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben
ismétl6d6 elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsGdlegesen vizualis jellegl és utanzason alapul,
ezdltal fokozott jelent6sége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gybgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan jelenik meg a
jatékos mozgasformak, az utdnzé kuszdsok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;
— atanult mozgdsforma kénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-akarati er6feszitéseit;
— sporttevékenysége soran a szabdlyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6é mozgasformdk viszonylag 0ndllé és tudatos
végrehajtdsahoz;

— olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefligg6 cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek
kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatdrozott ritmushoz, a tarsak mozgdsdhoz igazitott sebességgel és
dinamikdval képes végrehajtani;

— az egyszerlbb mozgdsformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonlé mozgdsok szimultan és egymast koveté
végrehajtasaban megfelel§ szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kézben toleradns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

— felismeri a sportszer(i és sportszer(itlen magatartasformdkat, betartja a sportszeri magatartas alapvetd
szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésikhoz tandri segitséget kér;

— ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellenérzott formdban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt — mozgasanyagat;
— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfelel§ sporttdpldlkozds alapelveit, képes kilonbséget tenni egészséges és
egészségtelen tapanyagforrdsok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy draszama: 180 déra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 10
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 17




Labdas gyakorlatok 14
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 18
Néptanc 36

Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevelS tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,Gydgytestnevelés” témakor éraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjak meg, a tobbi témakor édraszamanak
terhére. A gydgytestnevel6 tandr a ,Gydgytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok
O6raszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen résztvevé tanuldk betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsformainak kombindcidit valtozo feltételek k6zott koordindltan hajtja
végre;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtdsanak megismerése
— 2-4 Gtemd( szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatokkal

— Abioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el6segit6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel§ végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat,
karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek
elnevezései

A gyodgytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat elGsegitd
izmokat erGsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes légzéstechnika
kialakitdsahoz.

TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombindcidit valtozd feltételek kozott koordinaltan hajtja
végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.



A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvets balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kudszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab haszndlattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kilénb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgdssebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzé mozgasok jatékos formaban; utdnzé fogdk

— Testséma, térbeli tdjékozddo képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Klszd6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kiszé és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok kiilénbdz6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utdnzdé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzd gyakorlatok, kuszasok-mdszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, podkjaras, fokakuszads, katonakuszas),
irdnyvaltoztatds, sorverseny, valtdverseny

A gyodgytestnevelés-oran a kilszas és mdszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljdk az egyszerU statikus utanzo
mozgasoktdl indulva a dinamikus, 0sszetett kiszdsok-mdszasokig, a korosztaly szdmara megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kérben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd lépéshosszal, ritmussal, nydjtott és hajlitott konyokkel,
kilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

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

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

— A Kolyokatlétika futasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

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

— Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

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

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbdl

— Futdsok kiilonboz6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil
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jaras, utdnzo jaras, futds, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, |épéshossz,
perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas



A gyogytestnevelés-6ran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a tanuldk alléképességének
fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve betegségilik szempontjabdl adekvat terhelés-
pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott koordindltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénboz8 ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezeté miveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezetS gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések pdros zart labbal és kiilonbo6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazé és indidnszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozd tavolsagra elhelyezett célteriletekbe, sportlétraba
— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl lilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrdl felugrdsok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencidlt, egyénre szabott
maddon elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, titések
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott koordindltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiilonb6z6 dobasmaddok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konny( labda fogdsa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben a labddval, helyben és haladas kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kdzben

— Als6 dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

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

— Konnyu labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkodz (pl. kézben lévé labda) segitségével
tadrshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK



dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, (ités, célfeliilet, dobasirany, it6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal

A gyogytestnevelés-6ran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobdsok, itések elsajatitasa
révén lehet6vé vélik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmdiveltség kialakitdsa, a kiilonb6z6 Gt6s sportok adaptalt
alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott koordindltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtdsdban a testtomegéhez igazodd er6- és egyensulyozdsi képességgel
rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatdsa (guruléatfordulds elére, hatra, tarkdallas,
batorugras, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

— Egyszer(i tdmaszugrasok és ravezets gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszdékulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonboz6 testrészek hasznalatdval,
kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb utanzé tdmaszgyakorlat
végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allandé tamasztavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fliggballasok, majd fluggések kilonb6z6 fogdsmddokkal, |ab- és kartartasokkal;
utdnzo fliggdallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 fogastavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtdsa
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egyensuly, tdmasz, fuggés, flggballds, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkdallas, ,csikdrugdaldzds”, maszas,

maszdkulcsolds, vandormaszas, batorugras, pdkjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés,

felguggolas, alaplendiilet, madarfogds

A gyodgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok nélkiil a tdmasz-,
flggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazdsdval a torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érheték el az
egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;



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

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és ldbbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési mddok alaptechnikainak elsajatitasa

— A kllénb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag
varidldsaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilonboz6 testhelyzetekben és kiilonb6z6 irdnyokba torténd
mozgdssal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozé iranyokba

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

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések alaptechnikajaval,
az érintd6fellletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— Alabdaérzék-fejleszt8, pontossagot, a hibaszdzalék csokkenését el6térbe helyez6 pdaros, csoportos versengések

— Alabd3s alaptechnikdk vezet6 mUveleteinek tudatositasa
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mells6 atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapds, labdakezelés, labdaiv,
pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyogytestnevelés-6ran a labdas feladatok adaptdlt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvaltozasok, betegségek javuldsa
elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdds testnevelési és sportjatékok megismerése,
elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az elvaltozastdl fliggetlendil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 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 kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épilé folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kulonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszer(i fogo- és futdjatékok dltal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatdrainak
érzékelése

— Az els6sorban statikus akaddlyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az irdnyvdltoztatasok, mély sulyponti
helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések Uitkozés nélkili megvaldsitasa



A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd ismeretek elsajatitdsa,
feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorldsa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozd
képességet fejleszt6 szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését
igényl6 pdros és csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalaldsara torekvé — kilonboz6 dobasformdkra, ragdsokra, ttésekre éplld, valtozatos tomegl
és méret(i eszk6zoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitds, a kozos céliranyos egytttm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek)
altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformadk jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkdl

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valté- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzd jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akaddlyokkal, ugrdiskola,

sorverseny, valtoverseny.

A gyoégytestnevelés-dran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a

tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiveltségét. A kilonbozd

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

TEMAKOR: KUzZDOFELADATOK és -jatékok
ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel§zési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerU test-test elleni kiizdelmet valésit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegit6 paros,
csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jelleg(i képességfejleszt6 feladatokkal

Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos klizd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok
szabalykovet6 végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemzé tdmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagdlasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazdsa
tarsérintés bekapcsolasaval

Klazdelemre képessé tev6 egyszer( technikak koordinacios fejlédésmenetének megfelels végrehajtasa

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

A klizd6jatékok balesetmegelGzési szabdlyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszeri
hazdsokra, toldsokra épll6é pdros kizdGjatékok kilénboz6 kiinduld helyzetekbdl, a test kilénb6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkil

FOGALMAK

huzdsok, toldasok, dnkontroll, sportszer( kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitds, kdzvetlen kontakt,

pillanatnyi kontakt



A gyogytestnevelés-dran a tanulé megismeri azokat a kiizdGfeladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval névelheti a
tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiveltségét. A kiilonbozé
jatékok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Gjszer( és alternativ kérnyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kornyezete tisztasagdra és rendjére, hanem erre felhivja
tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozadsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— Aszabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitdsa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Go6rdiulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolyodzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése

— Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turdzds, tajékozddas,
kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el@segiti
a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Néptanc

ORASZAM: 36 Ora
Néptanc

1. évfolyam

A tanc tanitdsa komplex mivészetpedagogiai tevékenység, amely altal a tanuld sajatos kifejez6eszkoz birtokdba jut,
kiegészitve a nyelvi, a zenei és a vizualis kifejez6eszkdzok tarat. A tanc a mozgdast a mivészetek oldalardl ismerteti meg a
tanuldval, értékesen kiegészitve a testnevelés drakon torténd mozgasfejlesztést. A tanc tanitasa a testnevelés orak
keretében is torténhet, megfelelS képesitésli pedagdgus vezetésével.

A tanc és a zene elvélaszthatatlan kapcsolatabdl adéddan a tanc tanitdsa kilonleges zenei éiményt is nydjt: a tanuld a
mozgas altal egész testében érzékeli a kiséré zenét, a zene aktiv befogadojava valik. A néptanc tanitdsa sordn a tanulé
szamos olyan népdalt ismer meg, amely kiegésziti az ének-zene 6ran tanult dalok tarat, mozgdssal 6sszhangban énekel, a
hangszeres dallamokat is kdzelebb érzi magahoz a tancolas altal, a népzenét igy eredeti funkcidjaban éli at. Az ének-zene
oran is alkalom nyilik arra, hogy az éneklést vagy zenehallgatast mozgassal kapcsoljak 6ssze megfelel6 képesitésd
pedagdgus vezetésével.



s

A néptanc tanitasa hatékonyan jarul hozza a magyarsagtudat erdsitéséhez, ugyanakkor kézvetlen tapasztalat és élmény
altal teszi fogékonnya a tanuldt a szomszéd — esetleg tavolabbi — népek hagyomanyai, kultiraja irant. Néptanc és népzene
hagyomanyunk egy évezred eurdpai miveltségének lenyomatat 6rzi, ezért megismerése nemcsak a Karpat-medencében
€16 mas népek kulturaja irant teszi fogékonnya a tanuldt, hanem eurdpai mivel6déstorténeti 6sszefliggések
megértéséhez is hozzasegiti. A nemzetiségi iskoldakban a néptanc tanitas az identitas Grzésének egyik alapvet6 eszkdze
lehet.

A tanc tanitdsa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartast és a mozgaskoordinacidt, amely a mindennapi élet
szamos teriletén fontos a tanuld szamara. Hozzdjarul az egészség megbrzéséhez, fejleszti a tarsas kapcsolatok iranti
érzéket: egylttmdkodésre, alkalmazkoddsra, a mdsik nem, a masik személy, a masik csoport elfogadasara és
megbecslilésére 6sztonoz.

Az iskolai tanctanulas bekapcsolddasi lehetGséget biztosit a tanuld szamara a tdncos kulturalis életbe: a tanc- és
mozgasml(ivészet ért6 befogaddjdva, a tancos szérakozas (tanchazak, tancos szérakozdhelyek) aktiv részesévé formalja.

A tanterv nem emlit konkrét tancokat, hiszen a tanmenetbe bekeril6 tdncok, tancstilusok kivélasztasa a tanar feladata az
iskola és az osztaly/csoport adta lehet6ségek gondos mérlegelése utan. Azt az elvet azonban régziti, hogy a tanc
tanitasanak elsédleges célja a tdncolds, az éneklés és a jaték 6romének, kozosségformald erejének megélése,
képességfejleszt6 hatasainak kiakndzdsa. Az esetleges produkcié létrehozasa csak joval ezek utdn kovetkez6 szempont
lehet. Azt az elvet is rogziti, hogy a tanuld lehetGség szerint sajat szlikebb hazajanak néphagyomanyabdl kiindulva
ismerkedjen a tanc és mozgas vilagaval, fokozatosan bdvitve a megismert stilusok korét.

A tantervben szerepl6 tematikai egységek nem id6ben kovetik egymast. Az érak anyaga altaldban tobb tematikai egység,
amelyeket a tandr beldtasa szerint ardnyosan oszt el az adott idGkeretben, vagy akar tobbet is alkalmaz parhuzamosan.
Ezért nem torténik utalds az egyes tematikai egységekhez ajanlott 6raszamra. A kerettanterv anyagat heti egy — az 6t
mozgasos Ora egyike — érdra terveztiik.

A tanc tanitdsdnak targyi feltétele a megfelel6 méretli, megfelel6en rugalmas padldzatu, jol szellztethets terem,
valamint a megfelel6 hangmin@ségl és teljesitményl zenelejatszd berendezés. A tanc és mozgds tanitasanak sajatossaga,
hogy az egyes tematikai egységek és fejlesztési célok gyakorlatilag a teljes 12 évfolyamon keresztiil hizédnak,

e

yitve, pontositva, finomitva az Ujra és Ujra visszatérd témakat. Ezért elkeriilhetetlennek latszottak a

fokozatosan elmé

gyakori ismétlések. Az ismétl6dé keretek valtozatos, egymdsra éplil6 tartalommal vald kitoltése a pedagdgus feladata a

helyi adottsagok mérlegelése alapjan.

A tanc tanitdsa, mint mivészetpedagodgiai tevékenység széleskorlen fejleszti a tanuld esztétikai-m(ivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét, nemcsak a mozgdsmiivészet, hanem a zene- és szinhdzml(ivészet teriletén is, melyeknek igy ért6
befogaddjava, igényes kdzonségévé valhat. A mlivészi mozgdssal vald ismerkedés mas teriileteken is erésiti a tanuld
megnyilvanulasainak magabiztossagat.

A tancolas javitja a testtartast, az alléképességet, fejleszti a mozgaskoordinaciot, stresszoldé és 6romot ado tevékenység,

ezzel fontos eszkozéveé valik a testi és lelki egészségre nevelésnek.

A tanc és a mozgds segiti a tanuldt, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben és id6ben vagy éppen tarsaihoz
képest, a csoportos vagy paros tancolds élménye pedig a tarsakhoz, a masik nemhez vald viszony fejlédését szolgdlja. Az
improvizacid gyakorlasa mar kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejez6készségét, problémamegoldd képességét, noveli
Onbizalmat.

A tanc és mozgds tanitasa ezért fontos a szocidlis kompetencia, az 6nismeret és tarsas kultura fejlesztése szempontjabdl.
A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nydjtanak a tanuldnak, amelyek segitik a kapcsolati
rendszerekben adddd szerep megértését, a kooperacio fejlesztését, a szabalyok elfogaddsat, ezzel szolgaljak az
allampolgarsagra és demokracidra nevelést.

A helyi kis kozosségek, az egyes foldrajzi tdjak, népcsoportok tanc- és zenei hagyomdnyainak megismerése élményszertien
erdsiti a sztil6foldhoz, hazahoz vald kotédést, szolgdlja a hazafias nevelést.

s

A tanc tanitdsa rdiranyitja a tanuldk figyelmét az IKT-eszk6zokon elérhet6 értékes, m(ivészi tartalmakra, erdsitve ezzel a
médiatudatossagra nevelést.

Az 1. évfolyamon a néptanc (testnevelés) tantargy 6raszama: 36 ora



A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Mozgdasanyanyelv megalapozdsa 4
Ritmusérzék fejlesztése 6
A tdnchoz kapcsolddo ének-zenei ismeretek 4
Eligazodas a térben 8
Népi jatékok 8
Hagyomanyismeret 4
Improvizacids készség fejlesztése 2
Osszes 6raszam: 36

TEMAKOR: Mozgasnyelv megalapozdsa
ORASZAM: 4 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Az évoddban tanult népi jatékok, a hozzdjuk kapcsolédo dalok, alapveté mozdulattipusok ismerete.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— A koz0s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés és jaték oromének komplex éiményén keresztiil ismerkedés a
tanulé szlikebb hazaja néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival.
— Akis kbzosséghez (osztaly, csoport), a nagyobb kézosséghez (teleplilés, nemzetiség), illetve a nemzethez tartozas
tudatdnak erdsitése.
— Alapvet6 tdncos készségek elsajatitasa

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atanar altal mutatott elemi mozdulatok, motivumok tarsakkal egyitt szimultan kévetése, majd 6nallé ismétlése.

— Tanctipusonként tébb, a tanuld életkoranak megfelelen kivalasztott motivum megismerése, egyszer(ibb
motivumkapcsolasok: egylépéses csardas, kétlépéses csardas, cifra, hocogds.

— Atanar és parja altal mutatott mozdulatok, motivumok szimultan kovetése pdrjaval egyutt.

— Kisérletezés az 6nallé improvizacié alapjaival.

— Atanult tancok nevének rogzitése: Dél-dunantuli ugrds, csardds, somogyi lassu és friss csardds, kanasztanc.

FOGALMAK
kor, sor, par, kapu, l1épés (motivum), rogtdonzés (improvizacio)

TEMAKOR: Ritmusérzék fejlesztése

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— Az metrumra lépés, tapsolds, negyed és nyolcad érték érzékelése, tapsoldsa.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— Egyenletes jards, dobogas, tapsolas, az itemhangsuly érzékeltetése kisér6 zenére, sajat énekére vagy belsé
liktetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kiséré zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének érdekében.
— Atanar altal mutatott egy-két Gitem terjedelm ritmusképletek reprodukalasa tarsakkal vagy egyénileg.
— Negyed és nyolcad értékek, negyed szlinetek érzékelése, reprodukaldsa.
— Egyszer( ritmuskiséret tempodtartassal, kétszélamu ritmusgyakorlatok, ritmuskanon.
— Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel.



— Atempd és a dinamika valtozdsanak kovetése.

FOGALMAK
tempd, hangsuly, t3, ti (negyed, nyolcad), fél érték

TEMAKOR: A tanchoz kapcsolddo ének-zenei ismeretek

ORASZAM: 4 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— Az metrumra lépés, tapsolds, negyed és nyolcad érték érzékelése, tapsolasa.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— Atanult tancokhoz kapcsolédé zene felismerése, a tancokhoz kapcsolddé dalok éneklése, tarsakkal egyiitt a tanar
vezetésével, majd anélkiil, esetleg 6nallé éneklése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Azene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitdsa, a zenei hallas fejlesztése.
— Akisér6 zenét jatszé hangszerek/hangszeregylittesek megismerése, a hangszerek nevének és a tanult tancok
nevének rogzitése: heged(, bracsa, gordonka, nagyb&g6.
— Lehet6ség szerint taldlkozas él6 zenével.

— Akilénb6z6 tipusu tancok kisér6zenéje tempdjanak érzékelése

FOGALMAK
dal, versszak, tempd

TEMAKOR: Eligazodas a térben
ORASZAM: 8 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Egyszerli mozdulatok, térformak létrehozasa.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— Atanulé testtudatanak, testtartasanak fejl6dése.
— Az adott térhez és tarsaihoz valé térbeli viszonyuldsanak érzékeltetése, tudatositasa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Parjdhogz, tarsaihoz valé térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor, iv alkotasaban, a tdvolsagok érzékelése.
— Egyre biztosabb mozdulas adott iranyban, forgdsirany azonositdsa.

— Atanult tancok és jatékok altal megkovetelt térformak megvaldsitasa tanari segitséggel vagy anélkil.

FOGALMAK
testrész, irdny, kor, sor, iv, kigydvonal, csigavonal, kapu

TEMAKOR: Népi jatékok
ORASZAM: 8 Ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— A megismert jatékok korének bévitése.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— Az életkornak megfelel6en megvalasztott jatékok nyujtotta élményen keresztiil a kooperacid, a kezdeményezs6- és
helyzetfelismeré képesség, az egymdshoz vald alkalmazkodas és a szabalyok elfogadasanak képessége, a
térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék fejl6dik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés tarsaival egylitt, tandri irdnyitassal — elsGsorban a tanulé szlikebb hazajdban, koz6sségében ismert —
hagyomanyos jatékokkal.

— Tanari iranyitds, segitség mellett a jatékokhoz vagy egyes szerepekhez tartozé dalok, szévegek, szabalyokat
megismerése, alkalmazasa.

— A néphagyomanybdl a sport jellegli, parvalasztd, fogyd-gyarapodo és kapuzé jatékok megismerése.

FOGALMAK
jaték, szabaly, szerep

TEMAKOR: Hagyomanyismeret

ORASZAM: 4 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ismeretek bGvitése a naptari innepekrdl, szokasokrél.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— Atanult tancokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kdzvetlenil k6t6dé hagyomanyok, szokdsok megismerése, a dalok
szovegének megértése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Képalkotas a kdzvetlenil a tdncolas élményéhez k6t6d6 irdnyitott beszélgetések soran a hagyomanyos
tancalkalmak, a hagyomanyos kdzosségek tancéletének jellemzgirdl.

— Atanult dalok szovegének — a tanar iranyitasaval, az esetleges ismeretlen fogalmak tisztdzdsa utan — tarsakkal
koz0s értelmezése.

— Atanult tancokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsoldddan élményszerzés az év jeles napjaival, Ginnepeivel
kapcsolatban.

— Atavaszi innepkor szokasai kozil a z61dagjaras, a plinkosdi kirdlynéjaras/plinkésdolés népszokasjaték
megismerése, bemutatasa

FOGALMAK
tancalkalom, tdnchaz, fond, ,jatszé”, par, felkérés, farsang, nagybdjt, husvét, advent, karacsony, Ujév, zoldagjaras

TEMAKOR: Improvizacids készség fejlesztése

ORASZAM: 2 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Alapmotivumok ismerete, alapveté motivumf(izési elvek ismerete.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— Atanc, mint kifejez6- és kommunikacids eszkoz jelentéségének megtapasztaldsa mar a tanulas kezdeteit6l.
— A puszta reprodukcié mellett az alkotd, kreativ mozgas 6romének megélése.
— A magyar néptdnc improvizativ jellegének tudatositdsa.
— Néhany motivum elsajatitasa utan 6nallo felidézésiik, 6sszekapcsolasuk.
— Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egytttm(ikddve egyszer( tancfolyamat létrehozasa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Néhany motivum elsajatitasa utan 6nallo felidézésiik, 6sszekapcsolasuk.
— Tarsakkal 6sszhangban, egylittm(kodve egyszer( tancfolyamat létrehozasa.



FOGALMAK
rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), lépés (motivum), par vezetése

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelGen?

TANULASI EREDMENYEK

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

megfelel altaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

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

ellenérzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jards kellemetlen
hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapveté mozgasformdkat;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja
térsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak szerves részeként.

Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

e Egyszerlbb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségadassal, majd anélkiil

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

o Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

e Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok megismertetése a
kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

FOGALMAK
helyes testtartds, testséma

A tovabbhaladas feltételei
1. évfolyam

Testnevelés

— A gyakorlatok tanitdi utasitdsoknak megfelelé végrehajtdsa.

— Természetes mozgdsok (kuszds, mdszds, jards, futds...) ismerete.
— Utdnzd mozgdsok ismerete, végrehajtdsa.

— Guruldadtfordulds elére-hdtra, mérlegdllds.

— 3 perc folyamatos futds.

1 A gyogytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor oraszamat az adott intézményben

gyogytestnevelés-6rdra szant éves draszam 30-50%-aban dllapithatjdk meg a tobbi témakdr draszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcsdkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvéltozasanak
figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld tanar.



Aktiv részvétel, 6ndlldsdg, szabdlytartds és egylittm(ikédés a tevékenységek sordn.

Néptanc:

A tanuld életkordnak és képességeinek megfeleléen —tandri irdnyitdssal — tdncolja a tanult tdncokat, ismeri és
énekli a hozzdjuk kapcsolodé dalokat, sz6vegeket.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabdlyait

Erzi a kiséré zene vagy ének tempdjadt, liiktetését.

Ertelmezni tudja a tanult dalok szévegét.

A tanuld aktivan részt vesz a kb6z6s mozgdsban, jatékban és éneklésben.



