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Ertelmileg akadalyozott latassériilt tanulok szamara

Atdolgozta: Farkas Adél, Szantho Agnes




MOZGASNEVELES
(Testnevelés)

A tantargy célja kialakitani a kozépsulyos értelmi fogyatékos tanulok mozgéskulturajat, javitani
a mozgas Osszerendezettségét. A mozgast a motorikus fejletlenségek, testtartasi
rendellenességek korrekcidjanak eszkozévé tenni a helyi lehetdségekhez igazodd terapids
eljarasok alkalmazasaval, kialakitva olyan ismereteket, jartassdgokat, készségeket,
képességeket, amely a késObbi mozgasos cselekvési biztonsdgukat, rendszeres fizikai
aktivitasukat megalapozza, motorikus képességeiket hatékonyan fejleszti.

A tantargy sajatos modszereivel, versenyekkel, mozgasos jatékokkal segiti a tanulok
mozgéasvagyanak fenntartasat, valamint élmények gytijtését.

A pedagogus feladata a megtanult, begyakorolt testhelyzetek, gimnasztikai gyakorlatok, elemi
mozgassorok reprodukaldsat segiteni az alapmozgasok gyakorlasaval (csuszés, kiszas, mészas,
jaras, futas, ugras, dobds), erdsiteni a pozitiv személyiségjegyeket. A mozgaskedv felkeltésével
a jatek az oromforras, a kapcsolatteremtés eszkozévé tehetd, rendszeres testedzéssel az
ligyességet, az alloképességet, a gyorsasagot, a batorsagot, az edzettséget, a fizikai
alloképességet lehet fejleszteni, az izomerdt novelni.

Az elemi munkavégzéshez sziikséges fizikai, szocialis képességek kialakitasat, a tanulok
tarsadalmi mobilizacigjat eldsegiti a téri orientaciot, a feladattudatot és feladattartast fejlesztd
gyakorlatok, tevékenységek megtervezése. A tanulok tarsadalmi mobilizacidjanak eldsegitése
valosul meg az elemi munkavégzéshez sziikséges fizikai, szocidlis képességek kialakitasaval.
A mindennapi élethez sziikséges dsszerendezett mozgaskészségek kialakitasa, térbeli iranyok,
tajékozodas épiileten beliil és kiviil, viszonyfogalmak hasznalata, testhelyzetek, a gimnasztikai
alapformaju gyakorlatok rogzitése, ciklikus mozgassorok elsajatitasa is ezt szolgalja.

A tantargyi fejlesztés timogatja a mozgasos emlékezet, mozgaskészség fejlesztését, kontrollalt
mozgéssorok rogzitését, tornaszerek adekvat, egyre 6nallobb hasznalatat.

Csapatjatékokban az egyiittmiikodési képesség kialakitasa er6sodik a jatékokkal, versenyekkel
¢s a figyelem, gyorsasag, kitartas €s koncentracios képesség fejlesztése is megvalosul a
mozgasos ¢s eszkozos feladatokban. A sporttevékenységek teremtenek lehetdséget az egyszerii
szabalyok betartdsanak gyakorlasara, a mozgasos versenyhelyzetekben, csapatjatékokban a
gyOzelem és a vereség kulturalt megélésének kialakitasara.

Ha a tanulé gyodgytestnevelésben vesz részt, vagy gyogytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtdsa soran a mozgasnevelés kerettanterv adaptalhatd elemeit is
alkalmazni kell.

Intézményiink és tanterviink sajatossagai

Az intézménylink a WHO (World Health Organization), az IBSA (International Blind Sport
Association), valamint az [PC (International Paralympic Committee) éltal ajanlott latassériilt
kategoridkat alkalmazza, amelyek ebben a dokumentumban is megjelennek. A felosztas a
kovetkezd:

WHO altal meghatarozott kategoriak IBSA, IPC altal ajanlott kategoriak




Vakok, akiknek latasteljesitménye (vizusa) 0,

fényt sem érzékelnek. Bl

Aliglatok (fényérzékenyek, ujjolvasok,
nagytargylatok), akiknek szemiiveggel
korrigalt latasélessége 0,1-ig terjed ¢és a
Csapody VII. Olvasoproba eredménytelen, B2
valamint, akiknek a latasteljesitménye tobb
0,1-nél, de Ilatoterik 20°-nal sziikebb,
szembetegségiik sulyos fok.

Gyengénlatok, akiknek szemiiveggel korrigalt
latasélessége 0,1-0,33 kozott, vagy tobb (0,4-
0,5), de latoteriik 20°-nal sziikebb, valamint,
akiknek 0,1 alatt van a latasélességiik, de
optikai segédeszkozok segitségével a Csapody
VII. Olvasoprobanak megfelelnek.

B3

Egyes szemészeti diagnozis (pl. Buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy ROP) esetén
ellenjavallt bizonyos mozgasok végzése, igy a magasabb tornaeszkdzokrol torténd leugras, a
nagyobb zokkenéssel jar6 mozgasvégzeés, a fejet érd iitések (pl. fejesugras) ¢és a
1égzésvisszatartassal torténd erdkifejtés. Mindezt figyelembe véve sziikséges mérlegelni a
tanulok terhelhetdségét és a differencialas lehetdségét.

Amennyiben az intézményiinkkel szerz0dott ortopéd szakorvos a kotelezd iskola-egészségiigyi
sziirésen Il.a vagy II.b kategoriaba sorolja a tanuldkat, a testnevelés 6rakkal parhuzamosan,
vagy azt kivéltva gyogytestnevelés ordk keretein beliil fejlesztjiik dket.

A tornaterem kornyezete megfelel a testnevelés €s a gydgytestnevelés specidlis igényeinek, a
haptikus tajékozodas timogatasanak (pl. a tornaterem tapinthatd vonalazasa, dobofal, specialis
auditiv eszk6zok).

Az iskolai testnevelésora keretén belill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakar.

A korszerli gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos drakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A tanulok mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek €s a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlddése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszto-formald értékelés. A pszichomotoros



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

1-2. évfolyam

A tantargy a segitokészség, az egyiittmiikddés kialakitasaval, a becsiiletes és szabalyos
tevékenységek megalapozdsdval mozgéasos feladathelyzetekben, jatékokban tamogatja az
erkolcsi nevelést.

A nemzeti Ontudat, hazafias nevelés céljait a téri tajékozodas fejlesztésével és a helyes
testtartasban torténd mozgasok gyakorlasaval segiti.

Fejleszti az Onismeretet ¢és a tarsas kapcsolati kultarat a pozitiv személyiségjegyek
megerdsitésével, az egészséges Onbizalom kialakitdsaval, a fizikai képességek redlis
megismertetésével, segiti a félénkség €és a szorongas érzésének csokkentését a mozgasos
tevékenységekben.

Fontos szerepet jatszik a felelésségvallaldsban a tanuld sajat testi épségének, €s a tarsak testi
épségének megodvasara torekveés. Megalapozddik a siker és a sikertelenség €lményének helyes
feldolgozasa.

A tantargy a testi és lelki egészségre nevelésben a mozgisos cselekvési biztonsag
kialakitasaval, a batorsag megalapozasaval vesz részt a feladatok kivitelezése kdzben, amelyet
a motorikus képességek ligyesitésével, az egyensuly, a figyelem fejlesztésével ér el. A
balesetveszélyes helyzetek felismerése és az elkeriilés technikdinak gyakorldsa segit a testi
€pség megOrzésében.

i . Javasolt
Témakor 1. Rendgyakorlatok, téri tajékozédas éraszam:
50 ora
A témakdr nevelési- | 7.\ 1. a0 das feilesztése.
fejlesztési céljai
Fejlesztési feladatok Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Oszlopba, vonalba sorakozni, |Fejlesztési ismeretek
korbe allmres jarnt. — Tornasor kialakitasa
— Bekapcsolddni egyszerii
g X i — Alakzatok.
mozgasos tevékenységekbe.
— Egyszerl cselekvéseket
végrehajtani iranyitassal.

— Térbeli tajékozodas.
— Helyzetgyakorlatok.
— Egyszer(i utasitasok végrehajtasa.

Fejlesztesi tevekenységek

Segitséggel alljanak korbe, oszlopba, vonalba sik talajon.
Az elétte, mellette, mogotte, eleje, fent, lent, vége
utasitasok alkalmazasa.

Futas, kuszas, maszas, csliszas, gurulds.




Iranyitassal: menj az ablakhoz, iilj le a padra utasitasok
végrehajtasa.

Fogalmak

Kor, oszlop, vonal;
elol, hatul, fent, lent, eldtte, alatta, irany.




Témakér 2. Alapveto testhelyzetek, szabad- és kéziszer- (;]:::;;(::lt.
gyakorlatok 70 6ra
A’t(fma.kor , . | Testtudat, testérzékelés fejlesztése.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Részvétel kulonféle

mozgésszituacidkban.

— GQGyakorlatok végzése szobeli

utasitasra.

Fejlesztesi ismeretek

— Statikus helyzetek.

— Testrészek.

— Paros gyakorlatok.

— Testkép: fej, torzs, végtagok.

Tevékenység

Segitséggel statikus helyzetek felvétele utanzas alapjan,
iilés, allas, fekvés, guggolas.

Testkép: fej, torzs, végtagok.

Testrészek mozgatasa utasitas alapjan.

Harangozas, fiirészelés.

Fogalmak Ulni, 4llni, fekiidni hanyatt, hason,
mondokak, huzz, testrészek, érzékszervek.

nevelési-fejlesztési

’ i Javasolt
Témakor 3. Légzogyakorlatok oraszam:
26 Ora
A témakor

céljai

Légzés szabalyozasa.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Utasitasra gyakorlatokat
végezni.
A helyes 1égzést gyakorolni.

Fejlesztési ismeretek
— All6 helyzetben ki-be 1égzés.
—  Ki-be légzés.

Tevékenység

Utasitasra ki-be 1égzéskor karok fel-leengedése.
Kiilonbozo testhelyzetek felvétele.

Fujasok ki-be 1égzéskor.

Fel-leemelések.

Fogalmak Ki, be, szaj nyitva, csukva, fajni, szivni.




Javasolt
Témakor 4. Dobasok, labdas gyakorlatok éraszam:
50 ora
A tbmakdr 1y 40 dobis cél felé.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Labdéat dobni, guritani, birtokba

Fejlesztesi ismeretek

venni egyre nagyobb — Labdagyakorlatok.
onallosaggal. — Paros gyakorlatok.
Fejlesztesi tevékenységek
— Iranyitassal: 116 és allo helyzetben labdaguritas,
iitogetés, elkapas.
— Egy-, kétkezes als6 dobas meghatarozott iranyba.
— Labdaguritas egymasnak.
Fogalmak Gombolyt, gurul, pattog, sima, bardzdalt, anyagnevek-fajtak (gumi-,
csorgo, kosar-, stb).
) ) Javasolt
Témakor 5. Jatékok oraszam:
20 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Figyelmeztetésre szabaly megtartasa.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Egyszerti szabalyokat
felismerni.

Lehetdség szerint
bekapcsolddni a megismert
jatékokba.

Fejlesztesi ismeretek
Gyakorl¢ jatékok.
Szabalyjatékok.

Fejlesztesi tevékenységek
Ugralas. Hintazas.
Akadalyversenyek.
Sorversenyek: kotélhuzas.

Fogalmak

Verseny, ki a gydztes? ki, be, magas, alacsony.




A tanul6 képes
— egyhelyben allni,
— segitséggel korbe allni, jarni és oszlopba, vonalba sorakozni,
— lésben ¢és allasban egyszerli gyakorlatokat végezni, kuszni,

maészni,
Osszegzett — 1épcson lefelé kapaszkodassal, felfelé utanlépéssel jarni,
tanulasi — sajat testrészeit megmutatni, megnevezni,
eredmények a két — egylittmiikodni a kozos foglalkozasokon,
évfolyalrnqs ciklus —  gyakorlatokat végezni, bekapcsolddni egyszer(i mozgéasos
vegen tevékenységekbe,

— ahelyes 1égzést elsajatitani,

— labdat dobni, guritani, birtokba venni,

— felismerni egyszerii szabalyokat, lehetdség szerint a jatékba
bekapcsolddni,

— egyiitt jatszani tarsaival, iranyitassal futkérozni.

Uszas: 144 6ra

3—4. évfolyam

A tantargy az erkolcsi nevelést folyamatosan tamogatja a szabalykovetési képesség
kialakitasaval, a szabalybetartas igényének megalapozasaval, a kozosségi tevékenységek soran
az egyuttmikodés, tiirelem, onfegyelem fejlesztésével.

Az éllampolgarsagra, demokracidra nevelés elveit és céljait az egymas segitése iranti
érzékenység és a csapatOsszetartas érzésének felkeltésével tamogatja.

Hozzajarul az dnismeret €s a tarsas kultura fejlesztéséhez a konfliktushelyzetekben az dnuralom
megtartasara, a jatékhelyzet és a valds helyzet felismerésére és adekvat viselkedésre
Osztonzéssel. Segiti a félénkség, szorongas érzésének csokkenését, az onbizalom fejlesztését
sikerélmény biztositasaval mozgasos tevékenységekben.

Kialakul az alkalmazkodasi képesség, a tanul6 sajat fizikai
teljesitOképességének realis felmérése.

A testi és lelki egészségre nevelésben nagy szerepet jatszik a fizikai alloképesség és erdnlét
javitasa, a mozgasigény felkeltése, a helyes testtartas folyamatos javitasa.

Javasolt

Témakor 1. Rendgyakorlatok téri tajékozodas oraszim:
20 ora

A témakor nevelési-

fejlesztési céljai T4ajékozodas alapvetd téri helyzetekben.

Fejlesztési feladatok Fejlesztési ismeretek és tevékenységek




Térbeli iranyokat alkalmazni
segitséggel.
Irdnyokat helyesen hasznalni.

Fejleszteési ismeretek

— Tornasor kialakitésa.

— Testfordulatok.

— Térérzékelés.

— Egyszerii alakzatok kialakitésa.

Fejlesztesi tevekenységek

Segitséggel sorakozd magassag alapjan.

Hol a helyem a tornasorban? Ki mellett alltam?
Fordulés jelre: jobbra-balra.

Rovid utasitasok végrehajtasa.

Fogalmak Alacsony, magas, jobb-bal, oszlop, vonal, kicsi, nagy.

Témakor

Javasolt
2. Alapmozgasok oraszam:
60 ora

A témakor nevelési-

fejlesztési céljai

Osszehangolni a kiiszashoz, maszashoz sziikséges mozdulatokat.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Lépcson lefelé
kapaszkodassal, felfelé
urdnlépéssel jarni.

Jaras kozben targyakat
atlépni.

Egyes jarasmodokat
felismerni, egyszerii
alapmozgasokat reprodukalni
utasitas alapjan.

Fejleszteési ismeretek

— Egyensulyoz6 gyakorlatok.
—  Gurulas.

— Statikus helyzetek.

— Lépcson jaras.

— Fliggeszkedés.

— Kuszas, maszas, szokdelés.

Fejlesztesi tevekenységek

Segitséggel jaras tornapadon, Iépcson.

Jaras kiils6-belso talpélen.

Torokiilés, nytjtott iilés. Segitséggel: kéz- és labtamaszok.
Lefelé jaras 1épcson folyamatosan utanlépéssel.
Bordasfalon fliggés (térdfelhuzassal).

Kuszéas-mészas akadalyok alatt.

Folyamatosan szokdelés eldre-hatra.

Fogalmak Pad, billeg, egyensuly, elére, hatra, emelkedd, lejto.

Témakor

1égz6-, szabad- és kéziszer-gyakorlatok

Javasolt
oraszam:
70 ora

3. Alapveto testhelyzetek,




A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Tarsakkal titem tartasa.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Két elembdl all6 mozdulatsort
utasitasra visszaadni.

— A levegovételt és kifujast
jelre végrehajtani.

— Vezényszavakat ismerni €s
kovetni.

Fejlesztesi ismeretek

— Szabadgyakorlatok.

— Mozgaskontroll.

— Légzés.

— Testrészekkel végezhetd gyakorlatok.

Tevékenység

Segitséggel: testrészek mozgatasa, litemre: fej, kar, 1ab,
torzs.

Dontések, hajlitasok, kar- és labemelések.

Ki- és belégzés lilésben, allasban.

Segitséggel szabad- és kéziszer-gyakorlatok.

Két egyszerli mozgaselem Osszekapcsolasa (ugras
terpeszbe, taps fej folott).

Fogalmak Légzés, litem, fUjni, szivni.

Témakor

Javasolt
4. Dobasok, labdas gyakorlatok oraszam:
50 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Labda foldhoz iitogetése €és elkapasa, pattogtatas.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Labdat fogni, elkapni, célba
dobni, pattogtatni.
— Labdat ragni, célba juttatni.

Fejlesztesi ismeretek

— Also, fels6 dobas.

— Labda pattogtatdsa minél hosszabb ideig.
— Péros labdaguritas.

Fejlesztesi tevekenységek

Segitséggel: egy- €s kétkezes also és felsd dobas tarsnak,
megadott célba, levegdbe.

Labdaguritas tarsnak iil6 €s allo helyzetben.

Fogalmak Alul, feliil, cél, als6 dobas, felso dobas.




Témakor

Javasolt
5. Jatékok oraszam:
16 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Egyiittmiikodés a jaték soran.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Egyszerli jatékszabalyokat
betartani.

Fejlesztesi ismeretek

— Szabalyjatékok.

— Versenyjatékok.

— Mozgasos népi jatékok.

Fejlesztesi tevékenységek
Bujocska, kotélhuzas.
Buj;, blyj itt, megyek.., Lipem-lopom.., Héja, héja...

Fogalmak C¢l, célba érés, gydztes, sorverseny, kiszdmolo, bujocska.

eredmények a két
évfolyamos ciklus
végén

A tanul6 képes
segitséggel tajékozddni alapvetd téri helyzetben, a térbeli iranyokat

alkalmazni.
— jarasmodokat, egyszerl alapmozgéasokat felismerni, utasitas alapjan
. reprodukalni.
Osszegzett — 1épcsdn segitség és kapaszkodas nélkiil jarni.
tanulasi — jaras kozben targyakat atlépni.

— szdbeli utasitasra egyszerli alapmozgasokat, elemi
szabadgyakorlatokat végrehajtani.

Torekszik a helyes 1€égzésre.

A tanul6 képes

— alabdat kezelni, dobni, elkapni.

— egyszerli mozgasos tevékenységekbe bekapcsolodni, adott jelre
mozgésat elinditani, megéllitani.

— felismerni és betartani egyszerti szabalyokat.

Uszéas: 144 6ra

5-6. évfolyam

A tantargy szerepe kiilondsen fontos a szabalyok betartasanak, a becsiiletes jaték normainak
elmélyitésében €s versenyhelyzetekben az 6nuralom ¢€s az onfegyelem kialakitasaban.

A nemzeti Ontudatra nevelést, hazafias nevelést segiti a csapat tagjava valas igényének
felébresztése, a csapattal vald azonosulas érzésének, a kdzosségért végzett aktiv cselekvésnek

az 0sztonzeése.




Az Onismeret €s a tarsas kultira fejlesztését a félénkség, szorongas érzésének csokkentésével
¢s a megfeleld dnbizalom kialakitasaval segiti.

A testi és lelki egészségre nevelést tdmogatja az elemi munkavégzéshez sziikséges fizikai
alloképesség, izomerd kialakitasa, a mozgas megszerettetése, a fizikai aktivitas iranti belsd

igény megerdsitése.

Témakor

Javasolt
1. Rendgyakorlatok, téri tajékozodas oraszam:
26 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Nagysag szerinti sorakozas, vezényszavak megértése.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Nagysag szerint sorakozni.

Fejlesztesi ismeretek

— Utasitast végrehajtani. — Sorakozésok.
— Vezényszora kiilonb6z6 — Testfordulatok.
sorakozasi gyakorlatot —  Térérzékelés.
végezni.
Fejlesztesi tevékenységek
Segitséggel: egyes, kettes oszlop és vonal kialakitasa,
nyitodas kartdvolsagra, zarodas, sorakozd magassag
szerint, elhelyezkedés szobeli utasitasra.
Testfordulatok vezényszora.
Segitséggel: térben valo elhelyezkedés szdbeli utasitasra,
bordasfal mellé, szekrény elé, zsamolyra.
Sorakoz6 magassag szerint sipszora, nyitddas, zarodas,
kartavolsag.
Fogalmak Nyit, zar, kartavolsag, csorgdlabdakapu, dobdfal, bordasfal, tatami,
zsdmoly, labdas kosar.
Javasolt
Témakor 2. Alapmozgasok oraszam:
45 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Adott jelre tempovaltas.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Szbbeli utasitasra kiilonféle
gyakorlatokat végezni.

Fejlesztési ismeretek
— Tamaszok.
— Jarasok.
— Szokdelések.




— Gurulasok.

— Jarasok.

— Maszasok.

— Fliggeszkedés.

Fejlesztesi tevékenységek

Térdel6 tdmasz. Fekvotamasz.

Rakjaras. Pokjaras.

Eldre, hatra szokdelés akadalyon atlépés.

Gurulo atfordulas eldre, oldalra gurulés.

Onalléan: jaras kozben akadalyok atlépése.

Segitséggel: egyensulyozo jaras megforditott padon.
Lépés ritmusanak valtoztatasa, 1épcson jaras, kapaszkodas
nélkiil.

Bordasfalra fel-lemdaszas, fliggeszkedés térdfelhtizassal.

Fogalmak Raék, pok, titem, taps, ritmus, nyujtott iilés, fiiggeszkedés, békaugras,
medvejaras, torpejaras, oriasjaras, térdeld tdmasz, fekvotdmasz helyzet.




Témakor

1égz6-, szabad- és kéziszer-gyakorlatok

Javasolt
oraszam:
65 ora

3. Alapveto testhelyzetek,

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Kéziszerek adekvat hasznalata, gyakorlatok 6nallé végezése.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Gimnasztikai gyakorlatokat
elvégezni.

— Helyes légzéstechnikat
gyakorolni.

— Négyiitemii gyakorlatokat
végezni utasitasra.

Fejlesztési ismeretek

— Kéziszer-gyakorlatok.
— Szabadgyakorlatok.

— Légzéstechnika.

—  Osszetett gyakorlatok.

Tevékenység

Iranyitassal: labdaval, babzsakkal, bottal, gumiszalaggal
két titemre végezhetd gyakorlatok.

Két mozgaselem 6sszekapcsolasa:

— karkorzés, karhuzas,

— karfordulatok: oldals6, mellsd, magas.

Iranyitéassal: levegdvétel, benntartés, kiftjas litemezéssel.
Légzdgyakorlatok.

Segitséggel: négylitemi kar-, torzs-, labgyakorlatok
végzése.

Szobeli utasitasra kar- és labtartasok.

Onalloan: 1éggdmbfiijs.

Fogalmak Kéziszerek, funkcidjuk, tiido, ki-belégzés, négy iitem.




Témakor

Javasolt
4. Dobasok, labdas gyakorlatok oraszam:
60 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Labdajaték jatszasa irdnyitassal.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Célba dobas egykezes also és
fels6 dobassal.

— Célba rugas.

— Labdavezetés (kézzel).

Fejlesztési ismeretek
Labdagyakorlatok.

Tevékenység

Onalloan: labdapattogtatas, egykezes also és felsd dobas.
Nagylabda-dobas, -elkapas.

Péaros labdagyakorlatok.

Onélléan: labdavezetés folyamatosan, célba dobas.

Fogalmak Gurul, cél, kosarlabda.
. . Javasolt
Témakor 5. Jatékos versenyek oraszam:
20 o6ra

A témakor nevelési-

A siker érdekében a lehetd legjobb teljesitmény produkalasa, az

fejlesztési céljai | eredmény elfogadasa.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Alkalmazkodas a
versenyhelyzethez, 6rom
masok sikerének.

— Versenyszellem kialakulésa.

Fejlesztesi ismeretek
— Kiizdéjatékok elemeinek alkalmazasa.
— Versenyjatékok.

Fejlesztesi tevekenységek

Iranyitassal: futd-, célbadobod-, gyorsasagi versenyek.
Mozgésos népi jatékok (Héja, héja...).

Tarssal végezhetd versenyek.

Verseny akadaly megkeriilésével.

Ugyességi jatékok.

Fogalmak Jatékszabalyok, szabalyok, verseny.




Osszegzett
tanulasi
eredmények a két
évfolyamos ciklus
végén

A tanulo képes

nagysag szerint sorakozni.

vezényszora kiillonbozd sorakozési gyakorlatokat elvégezni.
felismerni €s reprodukalni egyszerli alapmozgasokat,
jarasmodokat.

egyszeriibb testhelyzeteket utanozni.

segitséggel bordasfalon fliggeszkedni.

gimnasztikai gyakorlatokat elvégezni.

segitséggel, négylitemii gyakorlatokat végezni.

1égzését szabalyozni.

egykezes als6 és felsd dobassal célba dobni.

labbal labdat cél fel¢ elragni.

versenyhelyzethez alkalmazkodni, 6riil méasok sikerének.

Kialakul benne a versenyszellem.

Uszas: 144 6ra
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