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TESTNEVELES

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet. 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 épuiil6 Nat kompetencia-0sszetevik fejlesztése is megtorténik.

1. Célok és fejlesztési feladatok

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilethez tartozo testnevelés tantargy legfontosabb célja, hogy a tanulé:

1. megismerje a mozgashoz kapcsolddé helyes attit(idoket, a fizikailag aktiv életmdd élethosszig tartd jétékony hatdsait;

2. megtanulja a testnevelés és egészségfejlesztés szakkifejezéseit, helyes terminoldgidjat;

3. mozgdsmdveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassa valjon a hatékony mozgdsos cselekvéstanuldsra, az 6nallo testedzésre;

4. az alsé tagozat végére legalabb egy Uszasnemben tudjon Uszni;

5. életkoranak, testi adottsaganak megfelelGen fejlessze motoros teljesit6képességét, valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje
tudatos befolydsoldsara, elfogulatlan értékelésére;

6. a testmozgds, a testnevelés és a sport eszkdzeivel fejlessze Gnismeretét, érzelmi-akarati készségeit és képességeit, alakitson ki szabalykovetd
magatartasmintakat;

7. fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kdzosségi kapcsolatait, stressztlirg és -kezel6 képességét;

8. valjon képessé a baleseti forrasok és az egészséget karositd, veszélyes szokasok, tevékenységek értelmezésére.
A tantargy célja tovabba, hogy a gyogytestnevelésre utalt tanuld — az egyéni sajatossagainak maximalis figyelembevételével — ismerje meg a testnevelés, az
egészségfejlesztés és a sport azon eszkdzeit, mddszereit, amelyek segitséget nyujthatnak az egészségi dllapota és a motoros teljesit6képessége lehetd
legnagyobb mérték( helyreallitasahoz, valamint az esélyegyenl6ség megteremtéséhez.

2. A szamonkérés és értékelés elvei
A testnevelés dérakon az értékelés alapveté célja a gyermek egészséges életmddjanak fejlesztése, dnbizalmanak gyarapitdsa, a sporthoz fiz6d6 pozitiv
attitidbazisanak kialakitasa.
Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejl6dési folyamatat.
A tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni Uj, megvaltozott helyzetekben, tarsas és csoportos viszonylatokban. A kezdetekt6l nagy hangsulyt kell
fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklédést.



Az értékelés alapja, szempontjai
- Aktiv részvétel az érakon.
- A szabalyok pontos ismerete és betartasa.
- A természetes mozgasformakhoz kapcsolddo fogalmak ismerete.
- Alapvet6 rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak ismerete és betartasa.
- Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.
- Célszer( eszkdzhasznalat.
- A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra torekvés.
- Sportszer(i viselkedés jellemzGinek ismerete.

A Testnevelés tantargy helyi tanterve a NAT 5/2020. (I. 31.) kerettanterv alapjan késziilt.

ORASZAMOK 36 hét
1. 2. 3. 4.
heti 5 5 5 5
éves 180 180 180 180




A témakorok attekint6 tablazata

TEMAKOROK ajanlott 6raszam 1. évf 2. ¢&vf. 3. &vf. 4, évf.
évfolyamonként

Gimnasztika és rendgyakorlatok, 13 folyamatos folyamatos folyamatos folyamatos
prevencio, relaxacio
Kuszasok, maszasok 13 10 10 10 8
Jarasok, futasok 18 15 15 17 18
Szokdelések, ugrasok 13 15 15 15 14
Dobasok, litések 10 12 12 8 10
Tamasz, fiiggés €s egyensulygyakorlatok 18 12 12 8 8
Labdas gyakorlatok 13 25 25 31 31
Testnevelési és népi jatékok, néptanc 32 62 62 62 62
Kiizd6feladatok és jatékok 15 3 3 3 3
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23 8 8 8 8
Uszés 18 18 18 18 18
OSSZES ORASZAM 170 180 180 180 180
Gyogytestnevelés 50 % 18 18 18 18
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1. évfolyam

TEMAKOROK

ORASZAM

TARTALOM

TANESZKOZOK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

egész évben
folyamatos

Bemelegito ¢és levezetd gyakorlatok. Egyszerti nyfijto, erdsitd és lazito,
szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok. Eszkozzel vagy eszkoz
nélkiil. Alapvet6 tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése,
clsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés
gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik.
[ziileti mozgékonysagfejlesztés. Koordinaciéfejlesztd finommotoros
gyakorlatok. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.
Preventiv, szokésjellegii tevékenységformak végzése. Aktiv, mozgasos
relaxacids gyakorlatok és az interaktiv relaxacid gyakorlatai.

Jelzoszalagok, bojak,
kézi szerek, tomott
labdak, CD lejatszo

Kuszasok, maszasok

10

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése.
Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok. Testséma, térbeli
tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinaciod fejlesztése. Izomerd és
mozgaskoordinacid fejlesztése. Kiiszo és maszo csapatjatékok. Sor- és
valtoversenyek alkalmazasa. Vizszintes feliileteken, ferde vagy
fiiggbleges tornaszereken vald maszasok, atmaszasok. Torzsizom-
erbsités. Egyszeri akadalypalyék feladatainak teljesitése.

Tornapad, karikak, kézi
szerek, bojak,
zsamolyok,
ugrészekrény.

Jarasok és futisok

15

Jarasok kiilonb6zo alakzatokban. Jarasok mély €s magas sulyponti
helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzé formakban
(pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras) Jarasok sarkon, talp élén,
labujjhegyen.

A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai.

Saroklendités, térdemelés. Sor- és valtoversenyek parban és csapatban,
valtassal. Futdsok akadalyok felett. Allorajt indulasok hangjelre,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl.

Futédsok kiilonb6z6é formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempoban és ritmussal. Folyamatos futasok 4-6 percen
keresztiil.

Bojak, gatak, karikak,
tornapadok, zsamolyok,
tomott labdak, kézi
szerek, sportlétra.




Szokdelések és ugrasok 15 A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, Kolyokatlétika
versenyformai. felszerelés, CD lejatszo,
Helyben szokdelések tapsra, zenére. Szokdelések két 1abon eldre-hatra- kézi szerek, tornapadok,
oldalra, ugrasok fel és le. Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés zsamolyok, sportlétra,
alaptechnikajanak elsajatitasa. Ugrasok, szokdelések paros és egy labon | ugrodomb,
egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe, sportlétraba. homokgddor.
Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra.

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel
homokba. Péros 14brol felugrasok céltargyak érintésével.

Dobasok, Utések 12 A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, Kolyokatlétika
versenyformai. Konny( labda fogasa, egyszerii karmozgasok kézben a felszerelés, gumi-
labdaval, helyben és haladas kozben. Labda feldobasa és elkapasa. Also labdak, tomott labdék,
dobas két kézzel tarshoz. Labda guritasa tarsnak. Kétkezes mellsé 16kés, | kézi szerek.
hajitas, tarshoz vagy célra.

Konnyt labda guritasa, terelése tarshoz vagy célfeliiletre. Labda dobasa,
guritasa és elkapasa helyben és mozgas kozben.

Tamasz, fuggés és 12 A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése. A helyes testtartas Tornapadok,

egyensulygyakorlatok tudatositasa. A ritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése. tornaszényegek,
Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatésa. ugrészekrény, dobbanto,
Egyszerli timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, gylrt, maszokotél,
végrehajtasa. Akadalypalyak lekiizdése. Fliggésben alaplendiilet. bordasfal.

Masz6 kulcsolas megtanulasa. Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlésa.
Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladéssal.
Statikus és dinamikus fiigg6allasok. Egyszerii statikus és dinamikus
egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa.

Labdas gyakorlatok 25 A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak tudatositasa. Kosarlabdak,
Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési moédok focilabdak, kézilabdak,
alaptechnikainak elsajatitasa. A kiilonb6z6 méretii és tomegii labdakkal roplabdak, gumilabdak,
labdavezetési, guritdsi, dobasi, ragasi és elkapasi feladatok. bojak, zsamolyok,
Labdagorgetések gyakorlasa. Magasan (fej folott) érkezo labda atvétele. | karikak, jelolo triko.
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és
fejjel torténd pattinto érintések alaptechnikdjaval. A labdaérzék-fejleszto,
pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések.
A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositésa.

Testnevelési €s népi jatékok, 62 A kiilonbo6z6 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak Jelzbszalag, jelold mez,

néptanc

tudatositasa.

kézi szerek, kiilonb6z6




Egyszerii fogo- és futojatékok. A fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-
megallasok, cselezések iitkzés nélkiili megvalositasa. A sportjatékokat
elokészito testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa.

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa. A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak. A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése.

Néptanc — szabadon valaszthatd

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztalasa, a nemi
szerepek gyakorlasa.

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a
téri tajékozodo képesség fejlesztése.

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

méreti labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.

Cd lejatszo, tornabotok.

Kiizdoéfeladatok és jatékok

A kiizd6jatékok baleset megel6zési szabalyainak, a sportszert kiizdés
szemléletének megismerése. A fizikai kontaktussal, a tars
erbkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval kapcsolatos
egyszerl huizasokra, tolasokra épiil6 paros kiizddjatékok kiillonbozo
kiindul6 helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy
anélkiil.

Huz6kotél, tornabot.

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak
megismerése. A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak
megismerése. A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa. Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa
(fogojatékok, ugroiskolak). Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa.
Gordiilé mozgasformak és téli jatekok (roller, kerékpar; hogolydzas,
szanko) megismerése. Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.
Természetben {izhetd sportdgak megismerése.

Jelolé mezek, karikak,
labdak, bojak,
kerékparok, rollerek.

Uszas

18

Az 61t6z06i1 rend és az uszodai magatartas kialakitasa. A helyes higiéniai,
6ltozkodési szokasok kialakitasa.

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

A vizben végzett jatékok, mozgdsok megszerettetése.

Uszobfelszerelés,
uszodeszkak,
gumilabdak, karikak.




Vizhez szoktatod gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil.
Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel
¢és eszko6z nélkiil. Egyszer(i vizbeugrasok (talpas ugras).

Egy valasztott uszdsnem megtanulasa és folyamatos gyakorlésa.

Gyogytestnevelés Osszevonva Az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani: Kézi szerek,
A helyes légzéstechnika elsajatitas, a helyes testtartas kialakitasa. gumilabdak,
A tart6- és mozgatdszerv rendszer izomzatanak, mozgékonysaganak tornapadok, zsamolyok.
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiillonbdzo testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa.
Mozgas- ¢s terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa.

svfol
2. evfolyam
TEMAKOROK ORASZAM TARTALOM TANESZKOZOK
TERVEZETT

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

egész évben
folyamatos

Bemelegito és levezetd gyakorlatok. Egyszer(i nyujto, erésito és
lazitd, szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok. Eszkézzel vagy
eszkoz nélkiil. Alapveté tartasos és mozgasos szakkifejezések
megismerése, elsajatitisa és végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok
zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik. [ziileti mozgékonysagfejlesztés.
Koordinaciofejleszt finommotoros gyakorlatok. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok. Preventiv,
szokasjellegli tevékenységformak végzése. Aktiv, mozgasos
relaxdcids gyakorlatok és az interaktiv relaxacio gyakorlatai.

Jelz6szalagok, bojak,
kézi szerek, tomott
labdék, CD lejatszo

Kuszasok, maszasok

10

A kuiszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak

Tornapad, karikak, kézi




megismerése.
Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok. Testséma,
térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinaciod
fejlesztése. Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése. Kuszo és
maszo csapatjatékok. Sor- és valtoversenyek alkalmazasa.
Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggbleges tornaszereken vald
maszasok, atmaszasok. Torzsizom-erdsités. Egyszerti
akadalypalyak feladatainak teljesitése.

szerek, bojak,
zsamolyok,
ugrészekrény.

Jarasok és futasok

15

Jarasok kiilonboz6 alakzatokban. Jarasok mély és magas stlyponti
helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras) Jarasok
sarkon, talp élén, labujjhegyen.

A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai.

Saroklendités, térdemelés. Sor- és valtoversenyek parban és
csapatban, valtassal. Futasok akadalyok felett. Allorajt indulasok
hangjelre, kiilonbdzo testhelyzetekbdl.

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempdban ¢€s ritmussal. Folyamatos futasok 4-6 percen
keresztiil.

Bojak, gatak, karikak,
tornapadok, zsamolyok,
tomott labdak, kézi
szerek, sportlétra.

Szokdelések és ugrasok

15

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai.

Helyben szdkdelések tapsra, zenére. Szokdelések két labon eldre-
hatra-oldalra, ugrasok fel és le. Sasszé, oldalaz6 és
indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa. Ugrasok,
szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra
elhelyezett célteriiletekbe, sportlétraba. Elugrasok egy labrol
maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40
cm-es szivacsra.

Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba
érkezéssel homokba. Paros 1abrol felugrasok céltargyak
érintésével.

Kolyokatlétika
felszerelés, CD lejatszo,
kézi szerek, tornapadok,
zsamolyok, sportlétra,
ugrédomb,
homokgddor.

Dobasok, Utések

12

A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai. Konnytii labda fogéasa, egyszeri karmozgasok
kézben a labdaval, helyben €s haladas kozben. Labda feldobasa és
elkapasa. Also dobas két kézzel tarshoz. Labda guritasa tarsnak.
Kétkezes mells6 10kés, hajitas, tarshoz vagy célra.

Konnyti labda guritasa, terelése tarshoz vagy célfeliiletre. Labda

Kolyokatlétika
felszerelés, gumi-
labdak, tomott labdak,
kézi szerek.




dobasa, guritasa és elkapasa helyben és mozgas kdzben.

Tamasz, fliggés és 12 A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése. A helyes testtartas Tornapadok,
egyensulygyakorlatok tudatositasa. A ritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése. tornaszényegek,
Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus ugroszekrény, dobbanto,
bemutatasa. gylirli, maszokaoteél,
Egyszerii tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, bordasfal.
végrehajtasa. Akadalypalyak lekiizdése. Fliggésben alaplendiilet.
Masz6 kulcsolas megtanulasa. Statikus tdmaszgyakorlatok
gyakorlasa.
Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonbdz6 iranyokba haladassal.
Statikus és dinamikus fiigg6allasok. Egyszert statikus és
dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa.
Labdas gyakorlatok 25 A labdas tevékenységek baleset megelézési szabalyainak Koséarlabdak,
tudatositasa. focilabdak, kézilabdak,
Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési roplabdak, gumilabdak,
modok alaptechnikainak elsajatitasa. A kiilonbdzé méretli és bojak, zsamolyok,
tomegili labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és karikak, jel6l6 triko.
elkapasi feladatok. Labdagorgetések gyakorlasa. Magasan (fej
folott) érkezo labda atvétele.
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), 1abbal (dekazas)
és fejjel torténd pattinto érintések alaptechnikajaval. A labdaérzék-
fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe
helyezd paros, csoportos versengések.
A labdas alaptechnikék vezetd miiveleteinek tudatositasa.
Testnevelési és népi jatékok, 62 A kiilonbozo testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak | Jelzdszalag, jelold mez,

néptanc

tudatositasa.

Egyszerii fogo- és futojatékok. A fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély stulyponti helyzetben t6rténd elindulasok-
megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili megvalodsitasa. A
sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado és védo
szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak
gyakorlasa.

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa. A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ
mozgasformak. A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak
erdsitése.

Néptanc — szabadon valaszthato
A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a

kézi szerek, kiilonboz6
méretii labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.

Cd lejatszo, tornabotok.




nemi szerepek gyakorlasa.

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a
test oldalisagara, valamint az alaklatasra vonatkozo ismeretek
tudatositasa, a téri tdjékozodd képesség fejlesztése.

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

Kiizdoéfeladatok és jatékok

A kiizddjatékok baleset megeldzési szabalyainak, a sportszerii
kiizdés szemléletének megismerése. A fizikai kontaktussal, a tars
erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri{i huizasokra, tolasokra épiilé paros
kiizdgjatékok kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6zd
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil.

Huz6kotél, tornabot.

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése. A szabadtéri foglalkozasok
6ltozkodési szabalyainak megismerése. A szabadban, illetve a
természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa. Szabadtéri
népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak). Szabadtéri
testnevelési jatékok elsajatitasa.

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

Természetben {izhetd sportagak megismerése.

Jelol6 mezek, karikak,
labdék, bojak,
kerékparok, rollerek.

Uszas

18

Az 01t6z06i rend és az uszodai magatartas kialakitasa. A helyes
higiéniai, 61t6zkodési szokasok kialakitasa.

A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel
kapcsolatos életvédelmi tudnivalok elsajatitasa.

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése.

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil.
Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkoz nélkiil. Egyszertli vizbeugrasok (talpas ugras).
Egy vélasztott uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa.

Uszofelszerelés,
uszodeszkak,
gumilabdak, karikak.

Gyogytestnevelés 30-50 %

0sszevonva

Az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:
A helyes légzéstechnika elsajatitas, a helyes testtartas kialakitasa.
A tart6- és mozgatdszerv rendszer izomzatanak,

Kézi szerek,
gumilabdak,
tornapadok, zsamolyok.




mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo
kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa.
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését
szolgalo tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa.

2020-TOL HELYI TANTERV TESTNEVELES TANTARGYBOL

3. évfolyam

TEMAKOROK

ORASZAM
TERVEZETT

TARTALOM

TANESZKOZOK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

egész évben
folyamatos

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak
ismerete.

2-4 litem{i szabad-, tarsas €s kéziszer-gyakorlatok bemutatas
utani 6nallo végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres
kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban. Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazo gyakorlasa.

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatokkal. A biologiailag helyes
testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa
onalldan. A szervezet altaldnos bemelegitését szolgalo
gyakorlatok megismerése. Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok
zenére.

Jelz6szalagok, bojak,
kézi szerek, tomott
labdak, CD lejatszo

Kuszasok, maszasok

10

A kuiszasok, maszasok alapvet6 baleset-megeldzési szabalyainak
kovetkezetes betartasa.

Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban, kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval. Utanzo mozgasok jatékos
formaban, kiillonb6z6 tornaszereken. Kiillonb6z6 vizszintes
tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges iranyba

Tornapad, karikak, kézi
szerek, bojak,
zsamolyok,
ugroszekrény.




torténd kuszasok, maszasok.
Akadalypalyék lekiizdése. Sor- és valtoversenyek.

Jarasok és futasok 15 Jarasok, egyensuilyozo jarasok kiilonb6zo iranyba. A Bojak, gatak, karikak,
Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok. Saroklendités, tornapadok, zsamolyok,
térdemelés futas kdzben, kombinalva. Sor- és valtoversenyek. tomott labdak, kézi
Futasok akadalyok felett. 30 m sikfutas savban az allorajt szerek, sportlétra.
szabalyai szerint. Folyamatos futas kiilonbdz6 terepen. Futasok
parban és csoportban, gyors irdny- és sebességvaltassal fogd- és
kidobo jatékok kozben.

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil.

Szokdelések és ugrasok 15 A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdeld feladatok. Kolyokatlétika
Indianszokdelés, sasszé és oldalazo szokdelések. Ritmusra felszerelés, CD lejatszo,
végrehajtott szokdelések ugrokotélhajtas kozben. Szokdelések kézi szerek, tornapadok,
helyvaltoztatas kdzben. Elugrasok paros labon és egy labon. zsamolyok, sportlétra,
Tavolugras rovid lendiiletbdl szivacsba vagy homokgddorbe ugrodomb, magasugro
érkezéssel guggolasba. felszerelés,
Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel. homokgtdor.

Dobasok, Utések 10 A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok. Kolyokatlétika
Kiilonbozo labdak mozgatasa, atadasa labda guritasa tarsnak felszerelés, gumi-
kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és két kézzel. Testtomeghez labdak, tomott labdak,
igazodo sulyu, de valtozé méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése. | kézi szerek.

A labda biztonsagos elkapasa. Szivacsgerely, kislabda, szoknyas | Floorball felszerelés,
labda, hajitasa. Megfelel6 labda pattintasa kiillonbozo iitdkkel, tollaslabda felszerelés.
labda vezetése, atadasa, célra titése.

Floorball, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa.

Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa.

Tamasz, fliggés és 10 A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése. A helyes Tornapadok,

egyensulygyakorlatok testtartas tudatositasa, az iziileti mozgékonysag képességének tornaszényegek,

fejlesztése és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének
kialakitasa. Az 6nfegyelem megteremtése. Guruloatfordulasok
végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével. Zsugor fejallas
elsajatitasa. Kézallasi kisérletek végrehajtasa. Kézen atfordulas
oldalra kisérletek végrehajtasa. Egyszerti timaszugrasok és
fliggbleges repiilés végrehajtasa.

Akadalypalyak lekiizdése. Egyszert tamaszgyakorlatok
kivitelezése. Egyenstlyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa. Fliggd gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon. Fiiggé allasok, fliggések haladassal.
Maszo kulcsolassal maszas (rudon, kotélen).

ugrészekrény, dobbanto,
gylrl, maszokotél,
bordasfal.




Labdas gyakorlatok

29

A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa. A helyben és haladassal,
kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa. A
kiilonb6z6 méretii és tomegii labdakkal labdavezetési, guritasi,
dobasi, valamint rugasi feladatok kiilonb6z6 iranyokba.
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal. A labdas

alaptechnikak fejlesztése. Dobasok, ragasok helybdl célfeliiletre.

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s fejjel
torténd pattintd érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa.

Kosarlabdak,
focilabdak, kézilabdak,
roplabdak, gumilabdak,
bojak, zsamolyok,
karikak, jel616 triko.

Testnevelési és népi jatékok,
néptanc

62

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megel6zési
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa. Egyszerti
fogo- és futdjatékok. Az iranyvaltoztatasok, elindulasok-
megallasok, cselezések iitkzés nélkiili megvalositasa.

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és
védo szerepekhez tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa. A test
érzékelésének fejlesztése, az egyenstilyozo képesség fejlesztése.
Célz6 jatékok rendszeres alkalmazasa. A kooperativitas, a k6zos
céliranyos egylittmiikddés erdsitése. Sportjatékok labda nélkiili
elokészitd jelleglh mozgasainak gyakorlasa. A tAmado és védo
szerepek kialakitasat eldsegitd versengd jatékok. Labdaval és
egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa. A tdmado szerepek gyakorlasa, a védotol valo
elszakadas. A védo szerepek tudatositasa. A tartd- és
mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal.

Néptanc — szabadon valaszthatd

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok
elokészitése

A koriv mentén halado lent és fent-hangsulyos gyakorlatok
(jaras, futas, rida), a csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses,
tovahalado) elsajatitasa.

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

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek
felismerése, a 2/4-es liiktetésii zene hangsulyainak érzékelése,
alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban.

Jelzoszalag, jel616 mez,
kézi szerek, kiilonboz6
mérett labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.

Cd lejatszo, tornabotok.

Kiizddfeladatok és jatékok

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak

Huzokotél, tornabot,




kovetkezetes betartasa.

Paros, csoportos és csapat jellegili eszk6zos kiizd6jatékok,
jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa.
Egyszerii huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild paros,
csoportos és csapat jellegli kiizddjatékok gyakorlasa.
Eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, balesetmentes
végrehajtasa.

talajszényegek.

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

A szabadtéri foglalkozasok baleset- €s természetvédelmi
szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa. A szabadban
végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok
lehetdségei ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda,
gorkorcsolya, lovaglas). Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése. A
megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (turazas, kerékparozas, rollerezés
korcsolyazas).

Jel6l6 mezek, karikak,
labdak, bojak,
kerékparok, rollerek,
tollaslabda felszerelés,
korcsolyak.

Uszas

18

Az 61t6z06i1 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes
higiéniai, 61t6zkodési szokasok kialakitasa. A vizben végzett
jatékok megszerettetése. Lebegések, meriilések végrehajtasa
segitség nélkiil. Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason,
haton. A mar tanult uszasnem/ek technikajanak csiszolésa,
levegdvétel ravezetd gyakorlatai (amennyiben az 1-2.
osztalyban tanult Gszni).

Valasztott ijabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos

gyakorlasa, tavolsdganak fokozatos ndvelése. Viz alatti tiszasok.

Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése.

Uszofelszerelés,
uszodeszkak,
gumilabdak, karikak.

Gyogytestnevelés 30-50 %

0sszevonva

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a
kiilonboz6 témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként.
Azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell
megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. A
helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos
végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa,
megtartasa. Egyszer(ibb és Gsszetettebb korrekcids gimnasztikai
gyakorlatok pontos elsajatitasa, onallé végrehajtasa.
Egyszertibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatsorok dsszeallitasa tanari segitséggel, azok 6nalld
végrehajtasa.

Kézi szerek,
gumilabdak,
tornapadok, zsamolyok.




2020-TOL HELYI TANTERV TESTNEVELES TANTARGYBOL

4. évfolyam

TEMAKOROK

ORASZAM
TERVEZETT

TARTALOM

TANESZKOZOK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

egész évben
folyamatos

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete.

2-4 litem{i szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok bemutatas utani
6nallé végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban. Alakzatok
(oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorlasa.
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatokkal. A biologiailag helyes

testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa onalldan.

A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok
megismerése. Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére.

Jelz6szalagok, bojak,
kézi szerek, tomott
labdak, CD lejatszo

Kuszasok, maszasok

10

A kuszasok, maszasok alapvetd baleset-megel6zési szabalyainak
kovetkezetes betartasa.

Kiuszasok, maszasok, atbtijasok parban és csapatban, kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval. Utanzo mozgasok jatékos
formaban, kiilénb6z6 tornaszereken. Kiilonb6zé vizszintes
tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges iranyba
torténd kuszasok, maszasok.

Akadalypalyak lekiizdése. Sor- és valtoversenyek.

Tornapad, karikak, kézi
szerek, bojak,
zsamolyok,
ugroszekrény.

Jarasok és futasok

15

Jarasok, egyensulyozo jarasok kiilonbdz6 iranyba. A
Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok. Saroklendités,
térdemelés futas kdzben, kombinalva. Sor- és valtoversenyek.
Futasok akadalyok felett. 30 m sikfutas savban az allorajt
szabalyai szerint. Folyamatos futas kiilonboz6 terepen. Futasok
parban és csoportban, gyors irany- és sebességvaltassal fogo- és
kidobo jatékok kozben.

Folyamatos futisok 6-8 percen keresztiil.

Bojak, gatak, karikak,
tornapadok, zsamolyok,
tomott labdak, kézi
szerek, sportlétra.

Szokdelések és ugrasok

15

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdeld feladatok.

Kolyokatlétika




Indianszokdelés, sasszé és oldalazo szokdelések. Ritmusra
végrehajtott szokdelések ugrokotélhajtas kozben. Szokdelések
helyvaltoztatas kdzben. Elugrasok paros labon és egy labon.
Tavolugras rovid lendiiletbdl szivacsba vagy homokgddorbe
érkezéssel guggolasba.

felszerelés, CD lejatszo,
kézi szerek, tornapadok,
zsamolyok, sportlétra,
ugrédomb, magasugrod
felszerelés,

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel. homokgddor.

Dobasok, Utések 10 A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok. Kolyokatlétika
Kiilonboz6 labdak mozgatasa, atadasa labda guritasa tarsnak felszerelés, gumi-
kiilonbozo testhelyzetekben, egy és két kézzel. Testtomeghez labdak, tomott labdak,
igazodo sulyu, de valtozé méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése. A | kézi szerek.
labda biztonsagos elkapasa. Szivacsgerely, kislabda, szoknyas Floorball felszerelés,
labda, hajitasa. Megfelel6 labda pattintasa kiilonboz6 tit6kkel, tollaslabda felszerelés.
labda vezetése, atadasa, célra {itése.

Floorball, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa.
Egy valasztott (it0s sportag jatékszer(i gyakorlasa.

Tamasz, fuggés és 10 A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése. A helyes Tornapadok,

egyensulygyakorlatok testtartas tudatositasa, az iziileti mozgékonysag képességének tornaszényegek,
fejlesztése és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének ugroszekrény, dobbanto,
kialakitasa. Az onfegyelem megteremtése. Guruldatfordulasok gylrl, maszokotél,
végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével. Zsugor fejallas bordasfal.
elsajatitasa. Kézallasi kisérletek végrehajtasa. Kézen atfordulas
oldalra kisérletek végrehajtasa. Egyszerti tamaszugrasok és
fiiggbleges repiilés végrehajtasa.

Akadalypalyak lekiizdése. Egyszerli timaszgyakorlatok
kivitelezése. Egyenstilyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa. Fliggd gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon. Filiggé allasok, fiiggések haladassal.
Masz6 kulcsolassal maszas (radon, kotélen).

Labdas gyakorlatok 29 A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak Kosarlabdak,
tudatositasa, kdvetkezetes betartasa. A helyben és haladassal, focilabdak, kézilabdak,
kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa. A roplabdak, gumilabdak,
kiilonboz6 méretii és tomegii labdakkal labdavezetési, guritasi, bojak, zsamolyok,
dobasi, valamint ragasi feladatok kiilonb6z6 iranyokba. karikak, jelolo triko.
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal. A labdas
alaptechnikak fejlesztése. Dobasok, rigasok helybol célfeliiletre.

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel
torténd pattintd érintések alaptechnikajanak elsajatitasa.
Testnevelési és népi jatékok, 62 A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset megel6zési szabalyainak | Jelzdszalag, jel6l6 mez,

néptanc

tudatositasa, kovetkezetes betartasa. Egyszerli fogo- és

kézi szerek, kiilonb6z6




futojatékok. Az iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok,
cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa.

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és
védo szerepekhez tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa. A test
érzékelésének fejlesztése, az egyenstilyozo képesség fejlesztése.
Célzo jatékok rendszeres alkalmazasa. A kooperativitas, a kdzos
céliranyos egylittmiikddés erdsitése. Sportjatékok labda nélkiili
elokészitd jelleglh mozgésainak gyakorlasa. A tamado és védo
szerepek kialakitasat eldsegitd versengd jatékok. Labdéaval és
egyeb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa. A tAmado szerepek gyakorlasa, a védotol valo
elszakadas. A védo szerepek tudatositasa. A tartd- és
mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és
fogojatékokkal.

Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalasztd jatékok altal a kor- és paros tancok
elokészitése

A koriv mentén haladoé lent és fent-hangsulyos gyakorlatok (jaras,
futas, rida), a csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses,
tovahalado) elsajatitasa.

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak
alkalmazasa szabad improvizacié soran.

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek
felismerése, a 2/4-es liikktetésii zene hangsulyainak érzékelése,
alkalmazésa a mozgasvégrehajtasban.

méreti labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.

Cd lejatszo, tornabotok.

Kiizdéfeladatok és jatékok

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa.

Paros, csoportos és csapat jellegii eszk6z6s kiizd6jatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa. Egyszeri
huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és
csapat jellegt kiizddjatékok gyakorlasa. Eséstechnikak, gordiilések
gyakorldsa, balesetmentes végrehajtasa.

Huzokotél, tornabot,
talajszOnyegek.

Foglalkozasok alternativ
kdrnyezetben

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
Szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa. A szabadban
végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya,

Jelol6 mezek, karikak,
labdak, bojak,
kerékparok, rollerek,
tollaslabda felszerelés,
korcsolyak.




lovaglas). Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése. A megtanult
természetben {izhetd sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (turdzas, kerékparozas, rollerezés korcsolyazas).

Uszas

18

Az 61t6z6i1 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes
higiéniai, 61t6zkodési szokasok kialakitasa. A vizben végzett
jatékok megszerettetése. Lebegések, meriilések végrehajtasa
segitség nélkiil. Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton.
A mar tanult iszasnem/ek technikdjanak csiszolasa, levegdvétel
ravezetd gyakorlatai (amennyiben az 1-2. osztalyban tanult Gszni).
Valasztott ijabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos
gyakorlésa, tdvolsdganak fokozatos ndvelése. Viz alatti iszasok.
Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése.

Uszbfelszerelés,
uszodeszkak,
gumilabdak, karikak.

Gyogytestnevelés 30-50 %

0sszevonva

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6
témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. A helyes
testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa.
Egyszerlibb és dsszetettebb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok
pontos elsajatitasa, 6nallo végrehajtasa.

Egyszerlibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segito
gyakorlatsorok dsszeallitasa tanari segitséggel, azok 6nalld
végrehajtasa.

Kézi szerek,
gumilabdak,
tornapadok, zsamolyok.




