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TESTNEVELES
1-4.

Ceélok és feladatok

Az alsé tagozatos testnevelésben a tanuldk alapvetd mozgdsmintdinak és mozgéaskészségeinek kialakitdsa,
formaldsa, illetve a szabdlyozott mozgasvégrehajtds alapjainak az elsajatitdisa a legfontosabb cél. Az
alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintdinak megszlarduldsa, magabiztos végrehajtdsuk
kialakulasa kiemelked6en fontos ebben az id6szakban, mivel ezek jelentik a hatékony és gyors mozgastanulas,
tovabba a bonyolultabb sportagi és tdncos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie
kell a fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintaitdl elindulva egyre
Osszetettebb, komplexebb helyzetekben torténé alkalmazast jelenti. A tanulasi folyamat egészét at kell hatnia a
nagyfoki sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd, O6romteli mozgasos tevékenységeknek,
amelyek a jatékossag modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez és sporthoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazist. A
mozgastanulassal parhuzamosan torténjen a mar cselekvés biztos mozgasformak alkalmazisa Osszetettebb
jatéktevékenységekben ¢és kontrollalt versenyszituacidkban is. A kontrollalt versenyszituaciok soran — a
motivacié fenntarthatésaga és az esélyegyenldség érdekében — a mozgasos tevékenységek preciz végrehajtasan,
a variaciok sokasagan van a hangsuly, nema mért abszolit teljesitményen. A mozgastanulasi és pszicho motoros
képességfejlesztési folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag
az uralkod6, amely mélyiti a mozgasos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsolédo pozitiv érzelmi
viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegli mozgasokban egyre nagyobb teret kap,
amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés ziloga. A jatéktevékenység soran is fejlédés mutatkozik, ami az
egyre nehezedd szabalyok mellett, az egyszeri taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb
alkalmazasaban nyilvanul meg. A mozgasos tevékenységek kdzbeni kooperacios és kommunikacios lehetdségek,
kreativitast igényld tanuldsi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldé gondolkodés, valamint a szocialis
kompetencidk fejlédéséhez. A jatéktevékenység nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési kényszer hozzijarul
a feleldsségteljes viselkedés formalédasahoz, a szocidlis és tarsadalmi, egyéni és kozdsségi kompetencidk
kialakulaséhoz.

A tanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerli pszicho motoros tanulast.
Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat jatékok alkalmazasat helyezi elétérbe. A
differencialas elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a legfobb értékek kdzé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban
is megkiilonboztetett figyelmet aldoz a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanuld
eljusson a szamara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvalésulhassanak a tarsadalmi érdekeket is
kifejez6 tantargyi célok. A fejlesztémunka igazodik a tanulasban mutatkozd alapvetd tendencidkhoz, de a menet
kozben bekdvetkezd valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a
személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-akarati, szocidlis képességek és tulajdonsadgok — hatasfokat. A vart
eredmények ennek megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhatd kdvetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés milveltségteriilet tartalmai az alapfoka nevelés-oktatds 1-2. évfolyaman a természetes (alap-)
mozgaskészségek, illetve a pszicho motoros képességek jatékos fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétii és tudatos
alkalmazasara éplilnek. A gyermekek fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodd egyszerii, ugyanakkor valtozatos
mozgastanulasi és képességfejlesztési koriilmények, koordinaciot javitd tanulasi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a mozgaskészségek
tovabb stabilizalodnak, az elézetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb fejlddnek, és a mozgastanulas magasabb
szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének folyamataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti
végrehajtasok valnak uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoriak egységeinek beillesztése a mozgasos tevékenységrendszerbe
a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk és a fejlesztési feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabb
tanulashoz, a kedvezObb tanulasi teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez.
Osszességében elfogadd, ugyanakkor kovetelményeket tamasztd, kovetkezetes nevelési komyezetet biztositd
legkor sziikséges, ahol a gyermekek aktiv, felfedezo, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelésoran lehet6ség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen keresztiil a testnevelés
tantargyhoz kapcsolédd pozitiv attitlidok kialakitasara, mely olyan fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint
példaul a pdlyaorientacio, a testi-lelki egészség és az eredményes tanulds. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a
testneveléssel, a pedagdgussal, a tarsaival, illetve dnmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan
kiemelt fejlesztési teriiletet, mint az 6n- és tarsértékelés.
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A tarsas interakciok, a feladatokkal jaro fizikai kontaktusok, a kdzosségi sikerélmények, tovabba a legfontosabb
magyar sporttorténeti ismeretek kitlin6 alapjat képezik a nemzeti dntudatnak és a hazafias nevelésnek .

A kiilonbozd  sportagak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésordk rendszabdlyainak,
szokasrendszerének kialakitadsa, a sportszeri viselkedés alapjainak tanuldsa az erkdlcsi tulajdonsagok fejlesztését
hivatott szolgdlni. A kooperacid lehetéségének biztositasa, a kommunikaciés szabalyok, formak és jelek
megismerése €s elsajatitdsa a demokraciara nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és
feladatok tudatos fejlesztést tesznek lehetévé a kdrnyezettudatossiggal kapcsolatban. A szaknyelvi alapok
megismertetése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszkdzok balesetmentes hasznalatanak megismerése és
megértése, a testi és lelki miikddéseink felfedezése Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény
kialakitasaval, kiteljesedik a testi-lelki egészségre nevelés, mint a legfontosabb fejlesztési teriilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvalositasaval, valamint a testnevelésora sajatossagainak
koszonhetden a hatékony, onadllo tanulds €s a szocialis és dllampolgari kompetencia kialakitasa eredményes
moédon valdésulhat meg. Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd
lehetdség kinalkozik. Meghatarozd eszkdz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a test kulturalis ismeretek széles
koért, igényes kozvetitése a pedagogus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikdcidés kompetencia fejlesztése
szempontjabél a pedagdégus-tanuld kommunikdci6 milyensége, illetve a tanuldk egymas kozotti
kommunikécidjanak alakitdsa. Tanodrai keretek kozott erre a hibajavitds, a sajat és a tarsak teljesitményének
megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok, illetve jatékfeladatok megbeszEélése, a sikerek és kudarcok okainak
feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében nyilik lehetdség. Cél a testkultirdhoz kapcsolddo,
valamint kozOsségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolédd kommunikdcios hajlandésag és
nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport természetébdl adodoan mar
ebben az életkori szakaszban is elkezdédhet. A kooperativ feladatokban, kreativitast és kommunikaciot igénylo
paros és tarsas gyakorlatokban, mozgasos jatékokban, a tandrai csapatversenyek lebonyolitasaban, kezdetben
irAnyitottan, majd az onallésagot ndvelve oldjak meg a problémakat a tanulok. Tanoran és a tandran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és Onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak,
érdeklédésének leginkabb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koz& kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség
kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik
altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek kialakitasa kiemelkedd jelentéségli az alapfoku nevelés kezdeti
szakaszaiban. A kezdetekt6l nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas minéségére, mert ezek
egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Az esztétikai €lmény
atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklodést, pozitiv attitlidot mar
ezen az iskolafokon is.

Mivel helyi adottsagaink nem teszik lehetévé 1-2-3. évfolyamon az uszasoktatast, ezért a 4. évfolyamon vezetjiik
be, figyelembe véve az 1-2-3. évfolyam fejlesztési céljait és kovetelményeit. A fennmarad6 orakat a természetes
mozgasformakra forditjuk az alternativ és szabadidés mozgasrendszerek tematikai egységben.

Az értékelés elvei

A testnevelés orakon az értékelés alapvetd célja a gyermek egészséges életmodjanak fejlesztése, onbizalmanak
gyarapitasa, a sporthoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazisanak kialakitasa.

Figyelembe kell vennia gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlédési folyamatat.

A tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni 10j, megvaltozott helyzetekben, tarsas és csoportos
viszonylatokban.

A kezdetektl nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtds mindségére, mert ezek kinyilvanitasa
kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklodést.

Az értékelés alapja, szempontjai

— Aktiv részvétel az 6rakon.

A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolodo fogalmak ismerete.

— Alapvetd rendszabalyok legfontosabb veszélyforrdsainak, balesetvédelmi szempontjainak ismerete ¢és
betartasa.

— Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.

Célszerli eszkdzhasznalat.

A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra torekvés.

— Sportszerli viselkedés jellemzdinek ismerete.
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Oraterv
1. évfolyam 2. éviolyam 3. évfolyam 4. ¢vfolyam
Heti oraszam 5 5 5 5
Eves o6raszim 180 180 180 180
A TANULOK FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESE TESTNEVELES ORAN

Célja: megvizsgalni a tanulok 10 hénap alatti fejlodését. Visszajelzés a nevel6-oktat6 munka
hatékonys agarol
FELSO TAGOZAT ALSO TAGOZAT
fizikai képességek

Cooper teszt: 12 perces futas 2 iskolakor (kb. 1000 m) futas
> z helybél tavolugras paros labbal helybdl tavolugras paros labbal
peal
z " medicinlabda hajitas hatra — lanyok 2 kg, fitk | medicinlabda hajitas hatra — lanyok 1 kg, fiuk

m 2 kn 2 kn
<4 4 iitemil fekvétamasz (60 masodpercig)
l_
m

sulypontemelkedés

Cooper teszt: 12 perces futas 2 iskolakor (kb. 1000 m) futas
>z helybdl tavolugras paros labbal helybdl tavolugras paros labbal
e medicinlabda hajitas hatra — lanyok 2 kg, fitk | medicinlabda hajitas hatra — lanyok 1 kg, fidk
Z 0O 3kg 2 kg
<
> 4 iitemii fekvétamasz (60 masodpercig)

sulypontemelkedés
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Heti éraszam

Eves oraszam

1. évfolyam 5 180
A tematikai egységeket attekintdé tablazat
Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készit és preventiv mozgasformak 10
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 37
3. Manipulativ természetes mozgésformak 37
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 17
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban 23
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
. 18
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban 8
. . kn ik
8 Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakitdé és tiszasgyakorlatokban 0, C,5a egyed
évfolyamon
9. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben 30
Osszes 6raszam: 180
Megjegyzés: A helyi adottsagok miatt az uszdasoktatast 4. évfolyamon teljesitjiik.
Termatikai - Orakeret
atikai egység N . . . ,
Fejlesztési cél Flokészité és preventiv mozgasformak 10 6ra +
folyamatos

Hozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
kialakitasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrmyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikacidés szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testiés lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.

A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az izomtudat

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapesolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét) szort alakzat,
fordulatok helyben, mozgas korben és kiilonb6zé mozgastutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegité és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszkdzok
felhasznalasaval vagy eszk6z nélkiil. Egyszerii nyujtod, erdsitd és lazito,
szabadgyakorlati alapformaju  gyakorlatok végrehajtasa az izileti és
gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen eszkdzzel vagy eszkoz nélkiil.
Tudatos izomfeszités, nytjtas és ernyesztés, 1égz0 gyakorlatok. Alapvetd
tartdsos és mozgasos szakkifejezések megismerése, clsajatitasa és
végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Matematika: szamtan, térbeli
tajékozodas, 6sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kérnyezetismeret.: testiink,
életmiikodéseink, tajékozodas,
helymeghatarozas, az emberi
szervezet megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis kultura: megismerd és
befogado képesség, kdzvetlen
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eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.
Jaték:
A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakité, koordinacidfejlesztd

szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Keringésfokozd és testtartasjavito jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban és
csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakité és fenntarté gyakorlatok.
Aktiv, mozgasos relaxicios gyakorlatok és az interaktiv relaxacié gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.
A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag  helyes testtartds jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az  iskolatdska-hordas gerinckiméld moddjanak
megismerése.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxicios alapismeretek: ellazulds, nyugalom, jo kozérzet.
Komyezettudatossag: takarékossag, oOlt6z0i rend, sajat felszerelés és a
sporteszkozok megdvasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabélyrendszer, a feladatok meginditasat és
megallitdsat jelz6 kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa, baleset-
megel6zés alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik |tapasztalis utjan szerzett
gyakorlatsorok erdfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Izileti |élmények feldolgozasa,
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus nyujtd |latvanyok megfigyelése,
gyakorlatokkal. Koordinacidfejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle |leirasa.

fogalmak egészség, er, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Kulcsfogalmak/ Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, alakzat, testtartas, relaxacio, testrész,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Orakeret
37 éra

Hozetes tudas

formalasa.

A tematikai egység

k ik fejlesztése.
nevelési-fejlesztési céljai | CPetenciak fejlesztese

Kolyokatlétika mozgdsanyagédnak beépitésével.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag
Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocialis

A mozgastanulds folyamatdban a természetes hely- ¢és helyzetvéltoztatd
mozgasmintdk valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetéség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben és haladassal az iitkdzések elkeriilésével;, killonboz6 irdnyokban és
sebességgel; meginduldsokkal és megéllasokkal; irdny- és sebességvaltassal;
meghatarozott, majd o6nalloan alkotott mozgasttvonalakon; dinamikus kar- és
labmozgasokkal Osszekotve; akaddlyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére;

Matematika: térbeli
tajékozodas, sikidomok,
tortek alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
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menekiild, ildozd feladatokkal. Utdnzé mozgasok. alapismeretek.
Egyszerli, 2—-4 mozgasformabdl all6 helyvaltoztatd mozgassorok egyénileg.
Ugrasok és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeribb | pizudlis kultira: vimalis
akadalypalyan. kommunikacio.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kett6zott szokdelés,
galoppszokdelés, mint alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint
kombinacidik végrehajtasa.

KOLYOKATLETIKA MEGJELENESE

Lenditések és kérzések :

Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempdban; ritmusban
végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziletek differencidlt hajlitdsa ¢és nytjtdsa; szimmetrikusan,
aszimmetrikusan; kiillonb6z6 testrészek hajlitdsa és nyujtasa helyvaltoztato és egyéb
helyzetvaltoztatd6 mozgasok kozben; hajlitasok ¢és nyujtadsok Osszekapcsolasa
futasbol felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 testrészekkel.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygyiriin, egyéb jatszotéri eszk6zokon az egyéni
kompetencidknak megfeleléen; ,,vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon,
vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon.

Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lassu hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbodl;

eszkozok egyensulyban tartdsa helyben kiillonb6z6 testrészekkel, illetve
eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbdzd testrészeken, irdnyokba és
sebességgel.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzo mozgasokkal is): talajon, kiilonboz6
iranyokba, sebességgel, mozgasitvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel,
szerekr6l le, szereken at; Iépegetések kézzel és labbal  kiilonb6zd
tamaszhelyzetekben; csuszasok, kaszasok, mas zasok, atbujasok;
talicskagyakorlatok; fel-, le-, a&tmaszasok eszk6zokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatéo mozgasokat alkalmazo jatékok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok megismerése. A kozOsség Osszteljesitményén alapuld
versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo
versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgdsirdny; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtasanak Gitvonala; a mozgas kiterjedése.
Kapcsolatok, kapcsolédasok: testrészekkel, targyakkal és/vagy tarssal vagy
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd milveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatdo mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités,

Kulcsfogalmak/ korzés, hajlitas, forditds, fordulat, tolas, huzas, emelés, fliggés, lengés,

fogalmak egyensulyozas, gurulas, atfordulds, tamasz, mozgasos jaték, jatékszabaly,
jatékszerep.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
37 ora

Hozetes tudas

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.

mozgédsanyaganak beépitésével.

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazod6 eszkdzhasznalati formak kihivast

A finom motorika fejlesztése — IehetSség

szerint — a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritdsok és dobasok: kiilonbozé technikaval; kiindulé helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretli, formaju, sulyt labdaval. Also,
fels6, mells6 dobasok.

Gurulo, pattand és leveglben érkez6 labdak és egyéb eszkozok elkapasa
egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6, gurulé labda ragasa allo helyzetbél, lasst mozgasbol szabadon, tarshoz,
célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak
vagy tarsak kozott; helyben és jaras  kozben; meghatéarozott
mozgasutvonalakon. Gurulé labda megallitasa talppal, belsével.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékelé gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas kdzben.
Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek koriil;
kiilonb6zé kiinduld helyzetekben, irdnyokba és mozgasutvonalakon,
magassagban; fokoz6dd sebességgel;, ritmustartassal €s ritmusvaltadssal
egyénileg, parban, csoportban; a vizudlis kontroll csdkkentésével;
labdavezetés kozben megallas, elindulas.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték eldkészité kis jatékok;
alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok
alkalmazisa. A manipulativ mozgasokat alkalmazd, pontossagra, csdkkend
hibaszazalékra, ndvekvd sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra irdnyuld
egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanuldsi szempontjai.
Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkzhasznalat relacidjaban.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznélat ismerete.

Matematika: miiveletek
értelmezése; geometria, mérés,
testek.

Informatika: médiainformatika.

Kornyezetismeret: testiink és
életmitkodésiink, mozgasok,
tajékozodasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rigas, pattintas, labdaiv,

fogalmak alsodobas, felsddobas, mellsédobas.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
17 éra

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegol das ok ban

Hozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A pozitiv megerdsités €s a hibajavitas, valamint a segitségadas elfogadasa.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A helyes testtartds kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtdsa, a ritmus és
mozgés dsszhangjanak megteremtése.

A test f616tti kontroll szerepének tudatositasa.

Az improvizacidés készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba, felszabadultabba,
kreativabba tétele.

A magyar népi kultara iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapesolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna

Tanc

keresztiil

dobogés, taps,

fontossaga.

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldre,
hatra; tarkoallas elokészitd gyakorlatok).

Kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszo kulcsolassal (3 iitemi maszas).

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott mozgasokon
zenére (kreativ
kifejezése a gyermeki kreativitds altal.

Kisér6 zenére, sajat énckre vagy belsé liktetésre éplil6 ritmusos jaras ok,
az ltemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai.
kivalasztott motivum, egyszerli motivumkapcsolatok. Paros és csoportos
egyszerl térformaji motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna, illetve
tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybdl ismert, sport
jellegii, parvalaszto, fogyd-gyarapodo és kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi épségének

Enek-zene: magyar népi
mondokak, népi
gyermekjatékok, improvizacio,
ritmikai ismeretek.

Koérnyezetismeret: az él6
természet alapismeretei.

tanc). A zene hangulatanak, dinamikdjanak

Tobb,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Feszes testtartas, tamasz, fliggés, egyensulyozas, ritmuskdvetés, maszo kulcsolas,
megkiilonboztetés, felismerés, kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzes,
tempo, kigydvonal, csigavonal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
23 6ra

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegol das ok ban

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A természetes mozgasformak, sokoldalli alkalmazasa az atlétikai jellegli mozgdsok
végrehajtdsa sordan. A Kolyokatlétika mozgdsanyaganak gyakorldsa sordn az
iigyesség, koordinacios képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag, az
aerob képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat sordn az dnértékelés fejlesztése, a gyakorlas fontossaganak,
hatasanak tudatositasa aziigyesség, és koordinacié fejlédésében.
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Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futas mozgdsformai: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiilonbdzo
irinyokba, mozgasutvonalon, kiilonbozé Iépésfrekvenciaval és Iépéstavolsaggal,
szabadon és akadalyok felett (természetes €s kényszerit korilmények kozott).
Ugrasok és szokdelések mozgasformdi: egyenletes vagy valtozd ugrastavolsaggal,
magassaggal, irdnyokban, mozgéasutvonalon paros ¢és egy labon, kiilonbozd
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgdsformdi: 16k6-, hajitd- és vetd gyakorlatok: dontéen célba dobassal
vizszintesen ¢és/vagy fliggélegesen valtozd, valtakozd iranyokba, kiillonbozo
anyagu, formajl, sulyu eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A dobésokhoz kapcsolddd balesetvédelmi szabalyok ismerete. A kitartds pozitiv
értékként vald elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhetd tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas Gtjan
szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kornyezetismeret: testiink,
¢letmiikddéseink.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Doboiskola, ugréiskola, magas térdlenditéses és saroklenditéses futas, karlendités.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél taktikai feladatmegol disaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes hely -
és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak jatékos formaban
torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az én
kdézpontusag csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz vald

pozitiv viszony alakitasa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmegoldasok:
labdartigas sportjatek jelleggel. Tamado és védekezd szerepek kisjatékok kdzben.
A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A XKispalyas labdarigds szabalyainak alkalmaziasa 4:1 felallasi
formaban. Kapura rigasok (kapus nélkiil).

Sportjaték-eldkészité kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszam azonos helyzetek
megoldasa.

Célba dobd jatékok, vonaljatékok; ,cicajatékok”, sportjatékok kis 1étszami
mérkézései egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok
ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szabalyok

megértése  eszkdzzel, tarsakkal.  Baleset-megel6zési

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultira: vizualis
kommunikacio.

Kérnyezetismeret: testiink
és életmiikodéseink,
tajékozodasi alapismeretek.

megsértésének észlelése és  jelzése, alkalmazkod4ds az irdnyitdshoz. A
sportszeriiség fogalmanak megértése.
Jatékszabaly, helyezkedés, iires teriilet, védekezés, tamadas, egylittmikodés,
Kulcsfogalmak/ g . . e 1w (o .
sportszeriség, gydztes, vesztes, megegyezés, kiillonbozOség, massag, elfogadas,
fogalmak . .
szabalyszegés.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii

Orakeret
8 ora

Hozetes tudas

o i Az onvédelmi és kiizd6 mozgasok gyakorlasa kdozben
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai

A sérilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a htizasok-tolasok,
emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

az Onszabalyozas fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzdasok: Kiilonbozé kiinduld helyzetbdl, a testkiilonbozd
részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

Kétélhuzdsok: Parban és csapatban kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Elére, hatra, oldalra, le és at.
Kiizdgjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszté tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtdsdnak vezetd miveletei, a gyakorlatok fogalmi

készlete, a kiizdés baleset-megel6zEsi és szabalyrendszere, a sportszeri kiizdés
ritusanak ismerete.

Koérnyezetismeret: testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/

fogalmak csel.

Kiizdés, tompités, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség, diih, erdkifejtés,

A tematikai egység tevékenységként vald végzése irant.

nevelési-fejlesztési céljai

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 30 ora
Elézetes tudas

Az igény felkeltése a megismert mozgdsos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozosségben torténd gyakorldsuk révén a tantargyhoz fiiz6dé kedvezd
attitiidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai készletiikkel,
taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetéségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos
id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,;
gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel, halot igényld és hald
nélkiilli labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal. Futball,
pinpong, tollaslabda, frizbi, szdnk6zas, korcsolyazas.

Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek:

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok:

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vaélaszthaté szabadidds tevékenységek tanuldsahoz tartozd
minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek felismerése, jellemzdinek
ismerete, a tevékenységekhez tartozd balesetvédelmi szempontok ismerete, a
szabad levegén mozgds kornyezeti és idQjarasi feltételeinek, egészségvédd

Magyar nyelv és irodalom:
dramatikus jatékok.

Kérnyezetismeret.: éghajlat,
idGjaras.

Technika, életvitel  és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.
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értékeinek megértése, a kdryezetvédelem melletti elkdtelezettség jelentdségének
megértése, masok szandékainak tartés figyelembevétele, a csoporthoz tartozas
megélése a k6z0s mozgas altal, aktiv kezdeményezd, a sport, mint 6romforras
megélése, az egyén erés oldalanak felfedezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei az
1. évfolyam végén

Eldkészité és preventiv mozgdsformak

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Kiilonbségtétel a j6 és a rossztesttartas kdzott 4llo €s iilé helyzetben.
Az iskolataska gerinckimélé hordasa.

A testnevelésérak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerii eszkbzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxicid gyakorlatainak felismerése. A mozgés és a nyugalom
harmoénidjanak felfedezése dnmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazisa.
Manipulativ természetes mozgasformak

A sporteszkdzok szabadidds haszndlata igénnyé és 6romforrassé véalasa.
Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg,
pérban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kdzben.

Természetes mozgasformak a  sportjatékok alaptechnikai és taktikai

feladatmegoldadsaiban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény és tanuldsi
lehetdség felismerése.

A sportszer(i viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegoldasokban
Az alapvet6 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben
Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeir6l és problémairdl.

Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés okainak ismerete.
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2. évfolyam

Heti 6raszam Eves oraszam

2. évfolyam 5 180

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készit6 és preventiv mozgasformak 10
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 38
3. Manipulativ természetes mozgéasformak 36
4. Természetes mozgasformak a tornajellegti feladatmegoldasokban és 20
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 22
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 17
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban 7
8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és tiszasgyakorlatokban 0
9. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgéasrendszerekben 30
Osszes draszam: 180

Megjegyzés: A helyi adottsagok miatt az uszasoktatast 4. évfolyamon teljesitjiik.

Tematikai o/ Orakeret

ematikai egység O ; . . i

Fejlesztési cél Hokészité és preventiv mozgasformak . (:)Llo ;r;;;t-gs
Y

Hlozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdmyezetének kialakitasa.

. i Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.
A tematikai egység . L, , , L )
nevelési-fejlesztési céljai A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.

A mozgaskoordinacio fejlédésével a test- és térérzékelés javitisa, az izomtudat

kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:szamtan,
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): térbeli tajekozodas,

0sszehasonlitasok,

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor alakzatok, geometriai alakzatok.

(sz8ét) szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, mozgas korben és
kiilonb6z6 mozgésutvonalon.

Gimnasztika: Kornyezetismeret: testiink,
életmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd ritmusai.

Bemelegité ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszkdzok
felhasznalasaval vagy eszkéz nélkil. Egyszeri nyujtd, erdsité és lazito,
szabadgyakorlati  alapformajui  gyakorlatok  végrehajtasa az izileti és
gerincvédelmi szabalyoknak megfelelden eszkdzzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos
izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1égz6 gyakorlatok. Alapvetd tartdsos és
mozgasos szakkifejezések megismerése, eclsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika. Vizualis kultura:

megismerd és befogadd
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Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik
gyakorlatsorok eréfejleszté és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Izileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus ¢és statikus nyujto
gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejleszté szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Keringésfokozo és testtartasjavitd jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil,

Preventiv, parban és

csoportban.
Motoros tesztek végrehajtasa.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakité és fenntarté gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacio gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrdl, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzéinek, a medence kdzéphelyzetének,

az iskolataska-hordas gerinckiméld médjanak megismerése. A motoros tesztekkel
kapcsolatos alapvet6 ismeretek.

Alapveto tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.
RelaxAcios alapismeretek: ellazulds, nyugalom, jo kozérzet.

Kormyezettudatossag: takarékossag, oO1t6z6i rend, sajat felszerelés és

sporteszkozok megdvasa.

a

Személyes felelosség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditasat és
megallitasat jelz6 kommunikacids jelek felismerése és alkalmazisa, baleset-
megel6zEs alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

képesség, kozvetlen
tapasztalas Gitjan szerzett
élmények feldolgozasa,
latvanyok megfigyelése,
leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Feszités, nyujtas, erésités, ernyesztés, fajdalomkiis zob,

higiénia, felel6s viselkedés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
38 ora

Hozetes tudas

formalasa.

A tematikai egység . . .
nevelési-fejlesztési céljai kompetencidk fejles ziése.

A  mozgastanulds folyamatdban a természetes

Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocialis

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség szerint — a

hely- és helyzetvaltoztato

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben és haladassal az iitkozések elkeriilésével; kiilonbdzd iranyokban és
sebességgel; meginduldsokkal és megélldsokkal;, irdny- és sebességvaltassal;

Matematika: térbeli
tajékozodas, sikidomok,
tortek alapjai.

51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelet (kerettanterv) 1. sz. melléklet 1.2.9. alapjan



EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES 1-4.

HELYI TANTERV - 2013.

meghatarozott, majd Onalléan alkotott mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és
labmozgasokkal Osszekdtve; akadalyok lekiizdésével, dalra, énekre, zenére;
menekiild, 1ild6z6 feladatokkal. Utanzé mozgasok.

Egyszeri, 2-4 mozgasformabol 4ll6 helyvaltoztatd mozgassorok egyénileg,
parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és szokdelések, talajra érkezések.
Helyvaltoztaté mozgasok egyszeriibb akadalypalyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kett6zott szokdelés,
galoppszokdelés, mint alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint
kombinacidik végrehajtasa.

Lenditések és korzesek:

Kiilonb6z6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempdban; ritmusban
végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziletek differencidlt hajlitdisa és nyUjtasa; szimmetrikusan,
aszimmetrikusan; kiilonb6zo testrészek hajlitdsa és nyujtdsa helyvaltoztatdo és
egyéb  helyzetvaltoztatd  mozgasok kozben; hajlitisok és  nyujtasok
Osszekapcesolasa futasbol felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok :

Forditasok kiillonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,csavarodasok™); forditasok és
fordulatok kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed €s egész
fordulat helyben, ugrassal; forditasok és fordulatok parban, tiikorképben és
azonosan; fordulatok kiilonbdzé helyvaltoztatd mozgdsok kdzben, kiilonbozo
eszkdzokkel és eszkozokon.

Tolasok és huzasok:

Tolo és huzd6 mozdulatok helyben, kiillonbdzd erdkifejtéssel, testrészekkel és
eszkozokkel, nagyobb tomegli eszkdzok huizasa és tolasa fokozodd erdkifejtéssel,
csoportosan. Kozos egyensulyi helyzetek megtaldlasa parokban told és huzod
mozdulatokkal. Kiilonb6z0 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshorddsok 3-4 f8s csoportokban, parokban. Kiilonbozd
eszkozok emelése és hordasa az izilet- és gerincvédelem alapelveinek
megfeleléen.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygyiirin, egyéb jatszotéri eszkdzokon az
egyéni kompetencidknak megfeleléen; ,vandormaszis” fliggdallisban vagy
fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon,
vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken fokozatosan nehezedd feltételek
mellett (alatamasztas szélességének csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar-
torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladéassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozos sulypont megtalalasaval
parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és helyzetvaltoztatod
mozgasokbol, eszkozok egyensulyban tartdsa helyben kiillonbdzd testrészekkel,
illetve eszkozokkel, egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozd testrészeken, irdnyokba és
sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl, eldzetes vagy
utdlagos mozgassal 6sszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok ~ ¢és nyujtdsok  tamaszhelyzetekben;  testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonbozé testhelyzetekben. Haladas
kéztdmaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon, kiilonbozd iranyokba,
sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgéasirdnyokba; szerekre fel, szerekrdl le,
szereken 4t; lépegetések kézzel és ladbbal kiilonbozd tdmaszhelyzetekben;

Kornyezetismeret:
tajékozodasi alapismeretek.

Vizualis kultira: vizualis
kommunikacio.

51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelet (kerettanterv) 1. sz. melléklet 1.2.9. alapjan



EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES 1-4.

HELYI TANTERV - 2013.

csuszasok, kuszasok, maszisok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,

atmaszasok eszkdzokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és kooperativ
jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség Osszteljesitményén
alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyalasat
célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgésirdny; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtdsdnak utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossaga: idO, sebesség; erdkifejtés; lefutas fogalmak
ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel, targyakkal és/vagy tarssal, vagy
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak lendiilet, mozgasos jaték.

Nyujtas, hordas, tamasz, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgas formak

Orakeret
36 ora

Elézetes tudas

A tematik ai : . . s B .
nevelé?:?ejleaslzfégs}i,sceégljai jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.
A finom motorika fejlesztése

mozgasanyaganak beépitésével.

lehetéség

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati formak kihivast

szerint

a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritasok és
dobasok: kiillonbdz6 technikdval, kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra;
tobbféle anyagl, méretii, formaji, sulyu labdaval. Also, felsé, mellsé dobasok.
Gurulo, pattand és levegdben érkezd labddk és egyéb eszkozok elkapasa
egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. Guritdsok, dobdsok ¢és
elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6, guruld labda rugasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, tarshoz,
célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak
vagy tarsak k6zott; helyben és jaras kdzben; meghatarozott mozgasttvonalakon.
Gurulo labda megallitasa talppal, belsével. Jatékos passzgyakorlatok falhoz,
tarshoz. 2-3 vagy tobb jatékos egyiittmikodése kiilonb6z6 alakzatokban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Rigasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra és
magassagban. Rago feladatok kézb4l, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatds kodzben.
Labdapattintasok; labdavezetés: helyben ¢és haladassal testrészek koriil;
kilonb6zo  kiinduld  helyzetekben, irdnyokba és mozgastutvonalakon,
magassagban; fokozodo sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg,

parban, csoportban; a vizudlis kontroll csdkkentésével; labdavezetés kozben

Matematika: miiveletek
értelmezése; geometria,
mérés, testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kérnyezetismeret: testiink
és életmiikodésiink,
mozgasok, tajékozodasi
alapismeretek.
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megallas, elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggomb iitése testrésszel, rovid és hosszi nyeli iitével kiilonb6z6
célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; halo (zsindr) folott;
kiilonb6z6 magassagban és ivben; parban és csoportokban; helyben és haladassal.
A manipulativ természetes mozgdasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték el6készitd kis jatékok; alkoto,
kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok alkalmazasa. A
manipulativ mozgasokat alkalmazd, pontossdgra, csokkené hibaszazalékra,
novekvo sikerességre, kreativ eszkOzhasznalatra irdnyuld egyéni, paros ¢é€s
csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢€s balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd milveletei, tanulasi szempontjai.
Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat relacidjaban.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Utés, sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Orakeret
20 éra

Elozetes tudas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység mozgas Osszhangjanak megteremtése.
nevelési-fejlesztési céljai | A test folotti kontroll szerepének tudatositésa.

kreativabba tétele.
A magyar népi kulttira iranti érdeklédés felkeltése.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitds, valamint a segitségadas elfogadésa.

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtdsa, a ritmus és

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba, felszabadultabba,

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elékészitd6 mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldéatfordulas eldre, hatra;
tarkoallas; batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast el6készité gyakorlatok).
Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetdé gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz
igazodva talajrél, ugrodeszkarol megfeleld magassagi  svédszekrényre
(fuggdleges repiilés, felugras térdelésbe, felguggolds, huszarugras). 2-4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszeri tornagyakorlatok végrehajtasa;
kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszo kulcsolassal (3 iitemii maszas).
Alaplendiilet és leugras alacsonygylirin és/vagy nyujton és/vagy jatszotéri
eszkozokon. Egyszerii paros és tarsas gulatorna.

Tanc

A fantdzia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalléan alkotott mozgasokon
keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulatdnak, dinamikajanak kifejezése a
gyermeki kreativitas altal.

Kisér6 zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos jarasok, dobogas,
taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum,

Enek-zene: magyar népi
mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kornyezetismeret: az €16
természet alapismeretei.
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egyszeri motivumkapcsolatok. Paros és csoportos térformaju

motivumflizérek.

egyszeri

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna, illetve tanc
jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybdl ismert, sport jellegl,
parvalaszto, fogy6-gyarapodo és kapuzod jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgéaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylatdban, a térbeli tudatossag
OsszetevOinek felismerése, sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszer, spicc, improvizacio.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
22 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazisa az atlétikai jellegli mozgasok
végrehajtasasoran. A Kolyokatlétika mozgasanyaganak gyakorlasa soran az
ligyesség, koordinacios képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag,az
aerob képességek és a torzs- és iziileti stabilizacid fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas fontossaganak,
hatdsanaktudatositdsa aziigyesség, és koordinacio fejlédésében.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapesolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futds mozgasformdi: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiillonb6z6
irinyokba, mozgasttvonalon, kiillonboz6 1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal,
szabadon és akadalyok felett (természetes és kényszeritd koriilmények kozott).
Ugrasok és székdelések mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal,
magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6zo
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobdasok mozgasformdi: 16k6-, hajitd- és vetd gyakorlatok: dontden célba dobassal
vizszintesen és/vagy fliggélegesen valtozd, valtakozd irdnyokba, kiilonbozoé
anyagu, formaju, sulyu eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kélydkatlétika
versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futasok, ugrasok és dobasok, a

Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével, akadalypalyakon, kontrollalt
csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetev6i, a rajthoz kapcsolodo

vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodd balesetvédelmi szabalyok, id6- és
tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkozok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete.
A kitartas pozitiv értékként vald elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhetd tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas Gtjan
szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kérnyezetismeret: testiink,
életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/

fogalmak leugras, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Futoiskola, lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
17 éra

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és
taktikai feladatmegol disaiban

Hozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes hely -
és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak jatékos formaban
torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az
én kozpontisag csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa €s a csapathoz

vald pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmegoldasok:
labdaragés, mini kosarlabda, mini roplabda, szivacskézlabda, illetve egyéb
sportjaték jelleggel. Tamadd és védekezd szerepek kisjatékok kdzben. A
jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdaragds szabalyainak alkalmazisa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Mini kosarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtre.

Mini réplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elGkészité kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszam azonos helyzetek
megoldasa.

Kooperativ mini roplabda jatékok; célba dobo-, iit6- és rigodjatékok; vonaljatékok;
,cicajatékok”; zsinorlabda; sportjatékok kis 1étszami mérkGzEsei egyszerisitett
szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok
ismeretek.

megértése  eszkdzzel, tarsakkal.  Baleset-megel6zési

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliilli cselekvés, a tarsas szabalyok
megsértésének észlelése és  jelzése, alkalmazkod4ds az irdnyitdshoz. A
sportszerliség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagokés
alakitasuk.

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio.

Koérnyezetismeret: testiink
és életmiikodéseink,
tajékozodasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, labdatartas, 6sszjaték, technikai elem.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii

Orakeret
7 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Az onvédelmi és kiizd6 mozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyozas fejlesztése.

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok,
emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelet (kerettanterv) 1. sz. melléklet 1.2.9. alapjan



EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES 1-4.

HELYI TANTERV - 2013.

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzdsok: Kiilonbdzé kiinduld helyzetbdl, a test kiilonbdzo
részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonbdzd kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszté tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtdsanak vezeté miiveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és szabalyrendszere, a sportszeri kiizdés
ritusanak ismerete.

Koérnyezetismeret: testiink,
¢életmiikddéseink.

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/ Onkontroll.

fogalmak

A tematikai egység tevékenységként vald végzése irant.

newvelési-fejlesztési céljai

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 30 ora
El6zetes tudas

Az igény felkeltése a megismert mozgdsos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozosségben torténd gyakorldsuk révén a tantargyhoz fiizddé kedvezd
attitiidok, érzelmi és szocialis teriiletek erfsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai készletiikkel,
taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetdségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgds a természetben valtozatos
iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,;
gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel, halot igényld és halo
nélkiilli labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal. Futball,
pinpong, tollaslabda, frizbi, szank6zas, korcsolyazis Egyéb szabadidés mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthaté szabadidés tevékenységek tanulasdhoz tartozod
minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek felismerése, jellemzdinek
ismerete, a tevékenységekhez tartozd balesetvédelmi szempontok ismerete, a
szabad levegén mozgas kornyezeti és iddéjarasi feltételeinek, egészségvédod
értékeinek megértése, a kdmyezetvédelem melletti elkdtelezettség jelentdségének
megértése, masok szandékainak tartdés figyelembevétele, a csoporthoz tartozas
megélése a kozds mozgas altal, aktiv kezdeményez6, a sport, mint dromforras
megélése, az egyén erds oldalanak felfedezése.

Magyar nyelv és irodalom:
dramatikus jatékok.

Kornyezetismeret: éghajlat,
idGjaras.

Technika, életvitel  és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sporteszkoz.
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A fejlesztés vart
eredménye a 2. évfolyam
végén

Eldkészito és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.
A sziv és azizomzat miikddésének elemi ismeretei.

A medence kdzéphelyzete beallitasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszeri kialakitasuk.

Az aktiv-mozgasos relaxicié gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a nyugalom
harménidjanak felfedezése onmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgdsformdk

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerii
kombinaciokban a tér- és energia befektetés, valamint a mozgaskapcsolatok
sokrétii felhasznalasaval.

Manipulativ természetes mozgdsformak

A manipulativ  természetes mozgdsformdk mozgasmintadinak végrehajtasi
moédjainak, és a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsdgos és célszerii hasznalatdban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszeriiségre, biztonséagra térekvés.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegolddasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol allo
egyszeri tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus ¢és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt
eszkdzokon.

A tanult tanc (ok) és jatékok térformainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegolddsokban

A futo-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miveleteinek ismerete.

Kiilonbdzé intenzitdsti és tartami mozgasok fenntartdsa valtozd koriilmények
kozott, illetve jatékban.

Széleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazidsaban gyakorld ¢és feladathelyzetben, sportjaték-
elokészitd kisjatékokban.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kdzos
cél fontossaganak tudatosulasa.

Természetes mozgdasformak az énvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegolddsokban
A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamadd- és védomozgasok az ellenfél mozgasaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgadsformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben
Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és problémairdl.
Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6ltozkddés okainak ismerete.
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A tanulé magasabb évfolyamba lépésének feltételei:

Tudjon sorakozni, egy- és kétsoros vonalban, oszlopban. Képes legyen egyszeri nyujtd, erdsitd, lazitd
gyakorlatok végrehajtasara. Képes legyen kitarté futdsra, irdny és sebességvaltasra futds kozben. Tudjon
guruloatfordulast végezni elére és hatra. Tudjon felugrani megfelelé magassagi svédszekrényre. Tudjon halado
mozgast végezni kéztdmaszos helyzetekben. Tudjon labdat vezetni jaras kozben. Ismerje az als9, felsé és mells
dobasokat. Képes legyen a tanult sportjatékok szabalyainak betartasara.

Amennyiben a tanuld gyodgytestnevelésben részesiil és a testnevelés oran nemveszrészt (felmentett), értékelését
a gyogytestnevelé végzi. Ha részt vesz mind a kettén, akkor a két pedagdgus kozosen értékeli a tanuld
teljesitményét.

3. évfolyam

Heti 6raszam Eves oraszam

3. évfolyam 5 180

A tematikai egységeket attekinté tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret

1. El6készit6 és preventiv mozgasformak 10

2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27

3. Manipulativ természetes mozgéasformak 40

4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 20
gyermektancokban

5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 25

6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 18
feladatmegoldasaiban

7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegli feladatmegoldasokban 10

8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és tiszasgyakorlatokban 0

9. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben 30
Osszes draszam: 180
Megjegyzés: A helyi adottsagaink miatt azuszasoktatdst 4. évfolyamon teljesitjiik.

R . Orakeret
Temz}tlkalle,.gys’eg/ Hokészité és preventiv mozgas formak 10 ora+
Fejlesztési cél
folyamatos
A tanora menetét segité egyszeri alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Rézetes tudds A'z”al?pveté gimnasztika”i §za}<kjfeje..zések ismerete e:s Vé%rehe}jtésa. A fittség, a
higiénia, a baleset-megel6zés és a kdrnyezettudatossag teriiletein megszerzett elemi

ismeretek.

A testnevelés optimalis tanuldsi kdrnyezetének tovabbi erésitése.

A tematikai egység |AZ elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megszokotta tétele, a testi és
nevelési-fejlesztési | lelki egészségért valo személyes feleldsség tudatositasa.

céljai A szervezési feladatok korének bévitése, egyre 6nallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapesolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonalkialakitdsa. A tanodrai feladat végrehajtasahoz
sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, er6sitd és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok
végrehajtasa az izileti és gerincvédelem szabalyainak megfeleléen eszkdz nélkiil
és Kkiilonb6zo eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére. Bemelegité és
levezeté gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légzd gyakorlatok a bemelegitésben ¢€s levezetésben. Tartdsos és mozgasos
elemek Onalld végrehajtasa.

Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztikafokoz6d6é intenzitdssal ¢és
terjedelemmel;  gyermekaerobik  gyakorlatsorok  erdfejleszté és  aerob
alloképesség-fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd
jatékos gyakorlatok.

Jatek:

A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat és a testtudatot alakito,
koordinaciofejleszté szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ,
kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban ¢és
csoportban. Egy-egy nyujtd és er6sitd hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtiasa a
testtartasért felelds fobb izomcsoportokra korrekcidos céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxaciés gyakorlatok, a progressziv és az interaktiv relaxicid
gyakorlatai.
Higiénidval
alkalmazasa.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Pulzusmérés.

és a komyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bdviilése.

Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jard testi valtozasok alapismeretei.
Relaxicios alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, testtudat, a fesziltségek
feloldésa.

0lt6z61 rend, felszerelés és a

Kormyezettudatossag: takarékossag, sajat

sporteszkozok megdvasa.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi alapismeretek.

Vizualis kultura: targy- és
koémyezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Technika, életvitel  és
gyakorlat: életvitel, haz-
tartas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

vélemény.

Alakzat, helyes testtartas, sériilés, mozgasos elem, életmod, taplalkozas, edzettség,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
27 éra

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasok elnevezéseinek, legfontosabb
vezeté miveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa egyszeri jatékhelyzetekben.

A mozgaskoordinacid fejlédésével
helyzetvaltoztatd6 mozgasformak stabilla és
koriilmények k6zott is optimalis precizitas kialakitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

parhuzamosan
automatizaltta

alapvet6
tétele,

hely- és
valtozo

az
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tanuldsanak
lehetdség

Az  alapvetd  mozgaskészségek
cselekvésbiztonsadg  kialakitasa -
mozgasanyaganak beépitésével.

kompetencidk tovabbfejlesztése.

szerint

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocialis

folyamataban  nagyfoku
— a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
Fordulattal, ritmus- ¢és iranyvaltassal, manipulativ feladatokkal kombinalva;
mozgéaskapcsolatokban, vonalak, bdjak, ugrokotél altal meghatarozott

mozgésutvonalakon; valtozd magassagu akadalyok beiktatdsdval; kiilonbozd
ritmus €s tempoju zenére.

Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgasformabol allo
helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa és végrehajtisa zenére is. Menekiilés és
ildozés kiillonbozé  tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai
feladatokkal.

Hajlitasok és nyujtasok:

Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy parban a hajlitasokra
és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiillonbdz6 helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és egész
fordulat helyben, ugrassal kiilonbdz6 eszkdzokon is.

Tolasok, huzasok:

Kiilonbozo eszkozok huzasa és tolasa egyénileg, parokban és csoportokban
fokoz6do erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkozokkel és testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni kompetenciaktdl
fliggden parokban. Kiilonb6z6 eszkozok emelése és horddsa az izilet- és
gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Miszokotélen, maszéridon, bordasfalon, alacsonygytrli, egyéb jatszotéri
eszkozokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden. ,,Vandormaszas™.

Egyensulygyakorlatok: Kiilonb6zd testrészeken és testhelyzetekben stabil és
labilis felilleten Egyéb egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, atforduldsok:

Kiilonbozo szereken, eszk6zokon; kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, eldzetes €s
utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
Osszekapcsolva.

Tamaszok:
Haladds kéztamaszos helyzetekben (utanzd mozgédsokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, Iépegetések kézzel

(,tamlazas™) és labbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben. Elszakadds a talajtol
kézzel és/vagy labbal kiilonboz6 tamaszhelyzetekb6l. Fel-, le-, atmaszasok
eszkozokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvailtoztaté mozgasokat alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- ¢és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak felhasznélasaval
Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszkozok lekiizdésével. A kozosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény
tilszarnyalasat célzd egyéni versenyek.

Vizualis kultiura: Kifejezés,

alkotas, vizualis kommu-
nikacio.
Technika, életvitel  és
gyakorlat: életvitel, haz-
tartas.

Matematika: miiveletek ér-
telmezése; geometria, mé-
rés, testek.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirdny; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtasanak itvonala; a mozgas kiterjedése.
A tematikus teriilethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései.

Kulcsfogalmak/ Hely- és helyzetvaltoztatd mozgds, mozgaskapcsolat, mozgasos jaték,
fogalmak jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.
Temz}tlkalre,.gys’eg/ Manipulativ természetes mozgasformak Orak,eret
Fejlesztési cél 40 éra

Hozetes tudas

Az eszkOzOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

A manipulativ alapmozgéasok vezeté miiveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés oromteli megélése soran a
magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozisa, ezzel hozzijarulas a szabadidds
aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben vald hasznalatahoz. A finom
motorika fejlesztése — lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika mozgdsanyaganak

beépitésével

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapesolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Dobasok (guritasok) és elkapadsok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonbozo
ivben és sebességgel érkezd labddk és egyéb eszkdzok elkapasa parban és
csoportokban nehezitett feltételek mellett. Alsd, felsd, mellsé dobasok parban és
csoportokban kiillonbdzé erdvel, irdnyba és tavolsagra haladd mozgas kozben.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal
kombinalva. Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiillonboz6 alakzatokban.
Labdavezetés- ¢és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és/vagy
irinyban tarsak k6zott mindkét 1ab hasznéalataval.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikkorképben; valtakozo iranyban, sebességgel,
akadalyok felhasznalasaval;, kreativ feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal
kombinalva egyénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.
Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdomb iitése testrésszel, rovid és hosszi nyelii iitével kiilonb6z6
célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald (zsindér) folott kiillonbodzo
magassagban és ivben a vizudlis kontroll csokkentésével, egyénileg, parban és
csoportban, titkorképben és azonosan.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorldsa jatékban

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd és kooperativ
jatékok. Népi gyermekjaitékok. A  manipulativ mozgasokat alkalmazo,

pontossagra, csokkend hibaszidzalékra, nodvekvd sikerességre, kreativ
eszkdzhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal
hasznélat.

megkovetelt, szabalyok szerinti eszkdz-

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vezeté miiveletei.

Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal ossze-
figgésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznélat ismerete.

Kulcsfogalmak/ Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, labfej.

fogalmak
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegol das ok ban 20 ora

FEl6zetes tudas . . L 1
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

tobbnyire sikeres kdvetése.

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa. Egyszert, 2—4
mozgasformak Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas mellett.

Nyujtott kart tdmaszhelyzetek. Eredményes maszd kulcsolas.

Egyszerli tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak mozgédsdnak

fejlesztése.
egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

nevelési-fejlesztési | ritmusképesség fejlédéséhez.
céljai Az esztétikus mozgdsvégrehajtas rogzitése.

(ritmus) és dinamika Osszehangolasa.

masik csoport elfogadéséra és megbecsiilésére.

A felelosségteljes gyakorlas révén az onallo tanuldshoz sziikséges képességek
A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-, izom- és

A tematikai egység [A torna- és a tancelemek gyakorldsdval hozzijarulis a relativ eré- ¢és a

A tanc jellegi feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az idébeliség

Osztonzés az egyiittmiikdodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik szemgély, a

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-elkészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas elre és hatra
az egyéni kompetencidkhoz illeszked6 nehézséggel - kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl emelés zsugor fejallisba; felugras kéztdmasszal kiilonbodzé szerekre;
tamaszugrasok az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugroédeszkar6l
egyéni- paros-tarsas egyensuly gyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanckiilonb6z6 ritmust, tempdju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalléan alkotott mozgasokon
keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata, dinamikdja hatasdnak a mozgas
altali kifejezése a gyermeki képzelderd, kreativitas altal.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok
tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok énekre, dalra, zenére.
Kreativitasra, esztétikumra és mozgdspontossagra épiild egyszerii torna- és
tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése. Baleset- ¢és sériilésveszélyes helyzetek
elkeriilésének modjai. A tanult dalok szovege, a tanult tdncokhoz kapcsolodo

Koérnyezetismeret: testiink,
¢letmiikddéseink.

Enek-zene: magyar népi
mondokak, népi gyermek-
jatékok, mozgdsos impro-
vizacio, ritmikai ismeretek.
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0sszekapcsolhatok.

népihagyomanyok, innepek elnevezései.

A tancjellegii feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem, aerobik,
pontozas, tanc, sziinet, tanchaz, fond, ,jatsz6”, felkérés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
25 ora

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegol das ok ban

Hozetes tudas

A futdé-, ugro- és
milveleteinek ismerete.

dobodiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd

Kiilonb6z6 intenzitdsti mozgasok tobbszor rovid ideig torténd fenntartdsa jatékos,
valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység

A futd-, ugréd- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodé pontossagu végrehajtasa.
1d6-, és tempodérzékelésen alapuld tartdos futdsok gyakorlasa. A mozdulat- és
reakcidgyorsasdg, az aerob képességek és a torzs- és iziileti stabilizicio fejlesztése.
Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa irdnti motivacio erdsitése a mozgasok

pontossagra torekv0, valtozatos gyakorlasaval.
tovabbi

nevelési-fejlesztési céljai

Az Onértékelés erositése.

A testséma,
0sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

a testtudat, a figyelem

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jardas- és futas mozgasformdi:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozd ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel,
lépéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;

komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartds futas kiillonboz6 terepeken.

Ugrasok és szokdelések ugrasformdi:

Ugrbiskolai  gyakorlatok,  sorozatszokdelések az  ugrastavolsag  és
-magassag valtoztatdsaval, paros és egy labon, tavolugras-kisérletek elugrd
savbol guggolo- és/vagy 1ép6 technikaval.

Dobdasok mozgdsformdi:

Egy- és kétkezes hajito-, 10k6- és vetémozdulatok célra, valtozd tavolsagra,
kiilonbozo kiinduld helyzetekbol.

Hajit6 mozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok, feladatjatékok,
kreativ és kooperativ jatékok, Onalld, paros ¢és csoportos ugroiskolai
gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJILESZTES
Koz0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kérnyezetismeret: testiink,
¢letmitkddéseink.

Matematika:
mérés, testek.

geometria,

Vizualis kommunikacio
kozvetlen tapasztalds utjan
szerzett élmények feldol-
gozasa, latvanyok megfi-
gyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futo-, ugro- és doboiskola, valtott 1aba szokdelés, valtas, forgas, doboritmus.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél taktikai feladatmegol disaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és

Orakeret
18 6ra

feladathelyzetben t61ténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

viselkedés jellemzéinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timadé és védé helyzetekrél. A sportszerii

taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

érdekkel szemben.

A tematikai egység A jatéktevékenység soran kialakulo
nevelési-fejlesztési céljai | mozgasvalasz megtalalasa.

tovabbi megerdsitése.

dontéshelyzetek

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval hozzajarulds a

A kozbs jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az egyéni

soran a célszerl

A szabadid§ aktiv kdzosségi jatékkal torténd kitdltése igényének megerdsitése.

A tevékenységek soran az én kdzpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kdzben; paros
cselezési feladatok, testcsellabdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok;
passzgyakorlatok labdavezetésselkombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.

Mini kosarlabda:

Kosarra dobasikisérletek helybdl, biintetédobas alacsony palankra; megindulas,
megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Mini roplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, als6 egyenes nyitas puha labdakkal, 1éggémbbel
egyénileg, parokban, csoportokban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobésikisérletek helybdl, nekifutdsbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elékészits (kis) jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), szivacskézilabda, mini kosérlabda
(streetball) jelleggel; kis létszamu cicajatékok kézlabda-, kosarlabda jelleggel,
fokozatos szabélybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiild-iildoz0 taktikai jatékok;
palankkosarlabda, mini roplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsindrlabda, atfutds
roplabda puha labdékkal; sportjatékok rogtonzott mérkézEsei kis létszama
csapatokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kommunikacios formak é€s jelek felismerése a csapatjaték soran.

A sportszerl viselkedést igényld helyzetek felismerése.

Vizualis kultira: vizualis
kommunikacid.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
O6sszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv-és irodalom:
kommunikaciés jelek
felismerése és értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, kooperativ jaték, labdabirtoklds, gydzelem, vereség.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii

Orakeret
10 6ra

Elozetes tudas
probalkozasok.

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tadmadé- és véddmozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo igazodas

mindennapokban.

Az onfegyelem és dnszabalyozas tovabbfejlesztése.

A tematikai egysé L aA s e
L e gysee A sportszerti kiizdés iranti igény erdsitése.

nevelési-fejlesztési céljai

tiszteletének erdsitése.

Az onvédelmi és kiizd6 feladatok soran az 6nvédelem szerepének tudatositdsaa

A sportszerti kiizdések, egyiittmikodo feladatok végrehajtasa soran a tarsak

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb dsszekapcsoldsaa mozgasvégrehajtassal.

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizddjatékok eldkészitésének gyakorlata:

Tolasok és huzisok a testi erd kihasznélasaval Tarsas egyensuly-kibillentd
gyakorlatok. Szabadulasfogasokbol, birkozo jellegii kiizdelmek (grundbirkozas),
esések és tompitasaik elore, hatra, oldalra, le, 4t, gurulasok tompitasa.
Kiizddjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok oOnvédelmi, illetve kiizddelemekkel, kiizddjatékok,
jatékok kooperativ eréfejleszté tartalommal, péaros és csoportos kotélhuzo
versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a sportszeri kiizdés
ritusa, dnvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kérnyezetismeret: testiink,
¢életmiikddéseink.

Kulcsfogalmak/

Tompitas, cselgancs, esés, karate, onvédelem, menekiilés, szabadités,

egészségvédelmi és kdryezettudatos szabalyai.

Elgzetes tudas i des g . .
Az id6jarasi koriilmények hatasa a testmozgésra.

fogalmak agresszivitas, tisztelet.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 30 ora
A szabadtéri ¢és természetben {1zOtt mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrdl.

A kihivast jelentd, 0j sportdgak révén a mozgas

A tematikai egység formalisa

nevelési-fejlesztési céljai

funkciojanak megalapozasa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacid a késObbi egészséget fenntartd, fejlesztd

iranti pozitiv érzelmi bazis

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal technikai készletiikkel,
taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal és/vagy az 1-2. osztalyban vdlasztottak
tovabbi gyakorldsa a lehetdségek fiiggvényében:

Technika, életvitel  és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.
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Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos
iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok,
gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel;, halot igényld és hald
nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal. Egyéb
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Tovabb  folytatjuk az  1-2.  évfolyamon  megkezdett  szabadidés
sporttevékenységek tanulasat, az alapok tovabbfejlesztését korosztdlyhoz igazitva

Kornyezetismeret: testiink,
¢letmiikddéseink; idGjaras,
éghajlat.

médiatudatossag.

(futball, ping-pong, frizbi, tollaslabda, szankozas, korcsolyazas)

Gyermekjoga gyakorlatok.
Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedé jatekok, tgyessegi csapatversenyek,
hazi bajnoksagok. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai és taktikai
elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a szabadidds
mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszkdzok ismerete, a szabadid6- és

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szabadidd, jatékszervezés, kullancs, UV-sugarzas,

A fejlesztés vart
eredményei a 3.
évfolyam végén

Elbkészitd és preventiv mozgdsformak

Egyszeri, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is.

A nyujto, er6sitd, emyesztd és 18gz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nalld kialakitasa.

Az alapvetd tartdsos és mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és 6ltdzet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6s6dé személyes felelosség a magatartasi szabalyrendszer
betartdsaban és a sportszeriien viselkedés terén.

Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét” ismerete és
annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerii, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsok megnevezése.

Manipulativ természetes mozgdsformak

A  manipulativ természetes mozgasformak célszerii, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas ¢és siker mellett az 6nallo tanulds és fejlédés pozitiv
élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkdzok szabadid6s hasznalatanak allandésulasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkozokre helyes technikaval torténd fel- és
leugras.

Nyujtott karral t6rténd tdmasz a tamaszugrasok soran.

Gurulasok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.
A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugrd- és dobdiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, precizitasra
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torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kiilonb6z6 intenzitast €s tartamil mozgasok fenntartdsa jatékos koriilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jardsok kozbeiktatasaval is.

Természetes — mozgasformak —a  sportjatékok  alaptechnikai  és  taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazisa az el6készitd jatékok soran.
Az egyszerii védo és a tamado helyzetek felismerése.

Torekvés a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 6sszjatékra torekvés.

A sportszerli viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformak az onvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegoldasokban
A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben
Legalabb 4 szabadidés mozgasforma ¢és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformidk sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak,
alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.

A szabadtéren, illetve specidlis komyezetben torténd sportolassal egyiitt jard
veszélyforrasok ismerete.

A tanulé magasabb évfolyamba lépésének feltételei:

Tudjon térbeli alakzatot alakitani. Képes legyen nyujtd, erésitd gimnasztikai feladatok végrehajtasara. Képes
legyen kitartdo futadsra fordulattal irAny- és ritmusvaltdssal. Képes legyen maszokotélen felkapaszkodasra és
maszo kulcsolasra. Képes legyen haladni kéztamaszos helyzetben. Képes legyen futds kozben labdat vezetni,
guritani. Tudjon haladas kdzben labdat elkapni és dobni. Ismerjen néhany sportjatékot és népi jatékot. Képes
legyen a tanult jatékok szabalyainak betartasara. Tudjon guruléatfordulast végezni elére, hatra és zsugor
fejallisba emelkedni. Tudjon megfeleldé magassagti svédszekrényre felugrani. Tudjon egykezes hajitd
mozdulatot végezni. Ismerjen néhany szabadtéri és természetben izott mozgasformat illetve jatékot.

Amennyiben a tanuld gyodgytestnevelésSben részesiil és a testnevelés Oran nem vesz részt, értékelését a
gyogytestneveld végzi. Ha részt vesz mind a kettén, akkor a két pedagogus kozosen értékeli a tanuld
teljesitményét.

4. évfolyam

Heti 6raszam Eves oraszam

4. évfolyam 5 180

A tematikai egységeket attekint6 tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készité és preventiv mozgasformak 10
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27
3. Manipulativ természetes mozgasformak 35
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 15
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban 20
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6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegli feladatmegoldasokban 10
8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és uszisgyakorlatokban 18
9. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben 30
Osszes oraszam: 180
A . Orakeret
Te;?n z}?kai’eigys,;eg/ Hokészité és preventiv mozgas formak 10 6ra+
ejlesztési cé folyamatos

Elozetes tudas

elemi ismeretek.

A tanora menetét segité egyszeri alakzatok kialakitasa és megtartasa.

Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A fittség, a
higiénia, a baleset-megelézés és a kdrnyezettudatossag teriiletein megszerzett

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megszokotta tétele, a testiés
lelki egészségért valo személyes feleldsség tudatositasa.

A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkodz, tobbsoros vonal kialakitdsa. A tanorai feladat végrehajtasahoz
sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, er6sitdé és eryesztd hatdsti szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak megfeleléen eszkoz nélkiil
és kiilonbo6z6 eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére. Bemelegitd és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva eszk6z nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhaszndlva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légz6 gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben. Tartdsos és mozgasos
elemek Onallo végrehajtasa.

Keringésfokozd  feladatok; zenés  gimnasztikafokoz6dd intenzitdssal ¢és
terjedelemmel;  gyermekaerobik  gyakorlatsorok  eréfejlesztd  és  aerob
alloképesség-fejlesztd jelleggel. Izileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinacidfejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszk6zokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd
jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat és a testtudatot alakito,
koordinaciofejleszté szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ,
kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban és
csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy nyujté és erésité hatasu

Kérnyezetismeret:
tajékozodasi alapismeretek.

Vizudlis kultura: targy- és
koryezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Technika,  életvitel és
gyakorlat: életvitel, haz-
tartas.
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gyakorlat ©nalld végrehajtasa a testtartasért felelds fobb izomcsoportokra
korrekcios céllal is. Motoros, illetve fittségitesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxaciés gyakorlatok, a progressziv és az interaktiv relaxicid
gyakorlatai.

Higiéniaval ¢és a komyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos
alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A Dbiomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a gerincvédelem
szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Pulzusmérés.

A tartdsos és mozgésos elemek szakkifejezéseinek bdviilése.

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jard testi valtozasok alapismeretei.
Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat, a fesziiltségek
feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, oOltoz6i rend, sajat felszerelés ¢és a
sporteszkdzok megdvasa.

Személyes  felelésség:  feladatok  meginditasat és  megallitdsat  jelzd
kommunikacids jelek felismerése és alkalmazisa, egészség, sport, életviteli és
életméd alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés ¢és elsésegély-nyjtasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ Testséma, megel6z€s, tartasos elem, stressz, fesziltség, fittség, mozgasintenzitas,
fogalmak hajlékonysag.
Tematikai egység/ Orakeret

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 27 éra

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek, legfontosabb

Elozetes tudas . . . . i .
vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa egyszer(i jatékhelyzetekben.

A mozgaskoordinacié fejlddésével parhuzamosan az alapveté hely- és
helyzetvaltoztatd6 mozgasformak stabilla és automatizalttda tétele, valtozo
koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

A tematikai egység Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanulasanak  folyamatdban  nagyfoku
nevelési-fejlesztési céljai | cselekvésbiztonsdg kialakitdsa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocialis
kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: kifejezés,
Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: alkotas, vizudlis

kommunikacib.

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltadssal, manipulativ feladatokkal kombinalva;
mozgaskapcsolatokban, vonalak, bdjak, ugrokotél altal meghatarozott
mozgasutvonalakon; valtoz6 magassagu akadalyok beiktatasaval, kiilonbozb | Technika,  életvitel — és
ritmusu és tempdji zenére. gyakorlat: életvitel, haz-
Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtisok tartas.

kdzben, kiilonbozd eszkdzok segitségével; manipulativ mozgasokkal 6sszekotve.
Haladds kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgdsformabol allé | pMmatematika:
helyvéltoztatd mozgassorok alkotdsa és végrehajtdsa zenére is. Menekiilés és
ild6zEs kiilonbozo tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

miveletek
értelmezése; geometria,
mérés, testek.

Lenditések, korzések:

Kiilonboz6 testrészekkel kiilonbdz6 iramu és sebességii mozgasok kdzben. Rovid
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mozgassorok alkotasa és végrehajtasa Onallban vagy parban a lenditésekre és
korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonb6z6 testhelyzetek kialakitdsa hajlitdisokkal és nyujtasokkal az egyéni
kreativitast felhasznalva. Hajlitasok ¢és nyujtasok Osszekapcsolasa futasbol
felugrassal, illetve kiillonb6z6 eszkozokkel. Rovid mozgassorok alkotasa é€s
végrehajtasa onallban vagy parban a hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).
Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 helyvaltoztatdé mozgasokhoz kapcsolva. Fél és egész
fordulat helyben, ugrassal kiilonbdz6 eszkdzokon is. Fordulatok manipulativ
eszkozokkel kombinalva. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldan
vagy parban a forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszk6zok huzasa és tolasa egyénileg, parokban és csoportokban
fokozodo erdkifejtéssel, kiillonbdz6 eszkozokkel és testrészekkel.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni kompetenciaktol
fiiggben parokban. Kiilonbozd eszkozok emelése és hordasa az iziilet- és
gerincvédelem alapelveinek megfeleléen.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maiszokotélen, maszérddon, bordasfalon, alacsonygylirin, egyéb jatszotéri
eszkozokon az egyéni kompetencidknak megfelelden. ,,Vandormaszas™.
Egyensulygyakorlatok: Kiilonb6z0 testrészeken és testhelyzetekben csukott vagy
bekotott szemmel. Egyensulyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbol, illetve manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas
egyensulygyakorlatok a kdzds sulypont megtalalasaval. Eszkozok egyensulyban
tartdsa mozgasban kiillonbozo testrészekkel, illetve eszkozokkel.

Guruldsok, atforduldasok:

Kiilonbozo szereken, eszkozokon; kiillonbozé kiinduld helyzetekbdl, elozetes és
utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgéasokkal
0sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal tiikorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Halad4ds  kéztdmaszos helyzetekben (utdnz6 mozgéasokkal is) komplex
akadalypalydn, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, 1épegetések kézzel
(,tamlazas™) és labbal kiilonb6zd tdmaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtél
kézzel és/vagy labbal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekb$l. Fel-, le-, atmaszisok
eszkozokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- ¢és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgdsformak felhasznélasaval
Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszkozok lekiizdésével. A kozosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény
talszarnyalasat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirdny; a mozgas
horizontalis sikjai; a mozgas végrehajtdsanak Gtvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal, vagy
tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/ Térérzékelés, testérzékelés.
fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak ,
35 ora

Elozetes tudas

Az eszk6z0k ismerete, balesetmentes hasznalata.

A manipulativ alapmozgasok vezeté miiveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlédés oromteli megélése soran a
magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozisa, ezzel hozzijarulas a szabadidés
aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben vald hasznalatadhoz A finom
motorika fejlesztése — lehetéség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak

beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: vizudlis
Dobdsok (guritasok) és elkapdsok: kommunikacio.

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonbozoé

ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapdsa parban és | Technika,  életvitel  és
csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, fels6, mellsé dobasok parban és | gyakorlat: életvitel, haz-
csoportokban kiillonb6zd erdvel, irdnyba és tavolsagra halado mozgas kozben. | tartas.

Guritasok, dobasok és elkapasok egyszeri cselekkel és egyéb feladatokkal
kombinalva. Labdaitadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugdasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinaciés gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6 alakzatokban.
Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok véaltakozd sebességgel és/vagy
iranyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalatdval. Belsd csiid, teli csiid, teljes
csiid, kiils6 csiid hasznalata feladatmegolddsoknal. ,.Dekazis” mindkét lab
hasznéalataval. Ragéasok a labfej kiilonb6z6 részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos
passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra
,dropbo6l1” is probalkozva.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tikorképben; valtakozd iranyban, sebességgel,
akadalyok felhasznaldsaval;, kreativ feladatalkotassal, labdadobassal, guritassal
kombinalva egyénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkizzel:

Puha labda és 1éggomb iitése testrésszel, rovid és hosszi nyelil Gitével kiilonb 6z6
célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald (zsinor) folott kiillonbozo
magassagban és ivben a vizualis kontroll csdkkentésével;, egyénileg, parban és
csoportban, tiikkorképben és azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval;
szervaszeriien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorldsa jatékban

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkotd €s kooperativ

jatékok. Népi gyermekjatékok. A  manipulativ. mozgédsokat alkalmazo,
pontossagra, csdkkend hibaszizalékra, novekvd  sikerességre, kreativ
eszkdzhasznalatra irdnyuld egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb  jatékfeladatok  altal  megkovetelt, szabalyok  szerinti
eszk6zhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikdk vezeté miveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal 6sszefiiggésben.
Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.
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Kulcsfogalmak/ Hasznalati szabaly, tenyeres, fonak, dekazas, dropragas.
fogalmak
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegol das ok ban 15 éra

FEl6zetes tudas . . . .
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

tobbnyire sikeres kdvetése.

A tanult tornaelemek, tdncmozdulatok felismerése, végrehajtdsa. Egyszerii, 2—4
mozgasformak Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas mellett.

Nyujtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes masz6 kulcsolas.

Egyszerli tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak mozgaséanak

fejlesztése.

egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A felelésségtelies gyakorlas révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges képességek

A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-, izom- és

A tematikai egység A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzijarulds a relativ er6- és a

nevelési-fejlesztési ritmusképesség fejlodéséhez.

céljai Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

(ritmus) és dinamika Osszehangolasa.

masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére.

A tanc jellegli feladatok tanulasa kdézben a térbeliség (mozgas), az idébeliség

Oszténzés az egyiittmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna:

Torna-el6készitd6 mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas elére és hatra
az egyéni kompetencidkhoz illeszked6 nehézséggel - kiilonbozd kiinduld
helyzetb6l, repiilési fazissal, szerekre, parban, csoportban; fellendiilési kisérletek
segitségadassal vagy nélkiile kézallasba; kézen atfordulas oldalt, emelés zsugor
fejallasba; felugras kéztdmasszal kiilonbozd szerekre; tdmaszugrasok az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrédeszkarol és/vagy mini trambulinrdl,
egyéni- paros-tarsas egyensuly gyakorlatok. Alaplendiilet és leugrds gytiriin
és/vagy nyujton és/vagy jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban
tornagyakorlatok 6nall6 alkotdsa és végrehajtdsa egyénileg és parokban; kotél-
és/vagy ridmaszis kisérletek maszo kulcsolassal (3 litemii maszas); gyermek
aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmust, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalloan alkotott mozgasokon

keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata, dinamikdja hatasanak a mozgas
altali kifejezése a gyermeki képzelerd, kreativitds altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. Motivumismeret boviilése és az
adott tanc (ok) struktrajanak egyre mélyebb megértése és végrehajtasa. Paros és
csoportos, valtozatos térformaju motivumfiizérek, gyermektancok.
Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiillonb6zé testrészek ritmusdban egyszerli
parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok
tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok énekre, dalra, zenére.
Kreativitasra, esztétikumra és mozgdspontossagra épiild egyszerli torna- ¢és

Koérnyezetismeret: testiink,
¢életmiikddéseink.

Enek-zene: magyar népi
mondokak, népi gyermek-
jatékok, mozgdsos impro-
vizaciod, ritmikai ismeretek.
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tdincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna és testnevelés megkiilonboztetése. Baleset-
és sériilésveszlyes helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség
hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult dalok
szovege, a tanult taincokhoz kapcsolddo népi hagyomanyok, iinnepek elnevezései.
A tancjellegii feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval
Osszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Spicc, alatamasztasi pont, parvezetés , litemmutatd (metrum), szinkdpa, sziinet.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegol dis ok ban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
20 ora

milveleteinek ismerete.

Hozetes tudas
valtozo korilmények kozott, illetve jatékban.

A futd-, ugrd- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
Kiilonboz6 intenzitdsu mozgasok tobbszorrovid ideig torténd fenntartasa jatékos,

Széleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A futdé-, ugro- és

A tematikai egység

e P8  |stabilizicio fejlesztése.
nevelési-fejlesztési céljai

Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma,

dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodd pontossagu
végrehajtasa. 1d6-, és tempodérzékelésen alapuld tartés futasok gyakorlasa. A
mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a tOrzs- és izileti
Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti
motivacid erdsitése a mozgasok pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.

0sszpontositasanak és a figyelemrugalmassaganak fejlesztése.

a testtudat, a figyelem

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards- és futds mozgasformdi.

egyenletes és valtozo, illetve valtakozd ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel,
lépéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;

komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futas kiilonbozd terepeken; rajtgyakorlatok és a guggolo rajt.
Ugrasok és szokdelések ugrdsformai:

Ugrdiskolai  gyakorlatok, sorozatszokdelések  az  ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, kiilonb6zd sikokban; tavolugras-
kisérletek elugré savbol guggolo- és/vagy 1ép6 technikaval; magasugras-kisérletek
atlép6 technikaval; komplex futd- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok.

Dobasok mozgdsformdi:

Egy- és kétkezes hajito-, 16k6- és vetOmozdulatok célra, valtozod tavolsagra,
kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl. A forgémozgasok elékészitd gyakorlatai.

Hajitd6 mozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ
és kooperativ jatékok, onalld, paros és csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok,
jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika

eszkOzkészletének  sokoldalu

felhasznalasa  kontrollalt

Koérnyezetismeret: testiink,
¢letmiikddéseink.

Matematika:
mérés, testek.

geometria,

Vizudlis  kommunikdcio:
kozvetlen tapasztalds utjan
szerzett ¢élmények feldol-
gozasa, latvanyok meg-
figyelése, leirdsa.
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csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJILESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevéi. A futdé-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozd mozgdsok megnevezései, a tanult mozgdsok vezetd
miveletei, id6- és tdvolsagmérés, atlétikai eszkozok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas fontossaga a
csapat eredményessége érdekében.

Kulcsfogalmak/ Gat, forgas, doboritmus, sarok-talpgordiilés.

fogalmak

feladathelyzetben t61tén6 alkalmazasardl.
Elézetes tudas Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii tamado és védo
viselkedés jellemzéinek ismerete.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és Orakeret
Fejlesztési cél taktikai feladatmegol disaiban 15 ora
Tapasztalat a  manipulativ  természetes mozgasformdk  gyakorlo- és

helyzetekrél. A sportszerii

taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

érdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai | megtalalasa.

tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval hozzajarulas a
A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az egyéni
A jatéktevékenység soran kialakulo dontéshelyzetek soran a célszerii mozgasvalasz
A szabadid0 aktiv kdzosségi jatékkal torténd kitdltése igényének megerdsitése.

A tevékenységek sordn az én kozpontisag csOkkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodés tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos technikai és taktikai tartalmak

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogéssal kisjatékok kdzben; paros
cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok;

Mini kosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony palankra; megindulas,
megallas, sarkazis a kosarlabdaban.

Mini roplabda:

Kosarérintés ¢és alkarérintés, als6 egyenes nyitds puha labdakkal, 1éggdombbel
egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belsd csiiddel, teljes csiiddel, labdaatvételek;
labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek nehezedd feltételek mellett. A
kispalyds labdargds szabalyainak alkalmazdsa 4:1 feldllaisi forméaban,
rombuszalakzatban. A feldllisi forma alkalmazisa Teriiletnyitds tdmadéasban.
Teriiletsziikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, tdmadasban.

Szivacskézilabda:

Kapura  dobasi  kisérletek  helybdl,
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

nekifutasbol, paros lefutdsbol.
Sportjaték-eldkészits (kis) jatékok:

Létszadm azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamfolényes helyzetekben (2:1, 3:1,

Vizudlis kultira: vizualis
kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas, Ossze-
hasonlitasok, geometria.

Magyar nyelv- és iroda-
lom: kommunikacios jelek
felismerése és értelmezése.

51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelet (kerettanterv) 1. sz. melléklet 1.2.9. alapjan




EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES 1-4. HELYI TANTERV - 2013.

4:1, 4:2 ellen) labdargas, szivacskézilabda, mini kosarlabda (streetball) jelleggel;
labdartigas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel;
teriiletfoglalo, menekiil6-iild6z6 taktikai jatékok; palankkosarlabda, mini
roplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinérlabda, atfutés roplabda puha labdakkal;
sportjatékok rogtonzott mérkézései kis 1étszaml csapatokkal, egyszeriisitett
szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kisjatékokhoz sziikséges sportadgialapszabalyok ismerete.

Kulcsfogalmak/ Teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai végrehajtas, taktikai
fogalmak gondolkodas, emberelony, esélykiegyenlités.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegol das ok ban 10 6ra
Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
Elézetes tudas A tamadé- és védémozgasok soran az ellenfél mozgisaihoz vald igazodas
probalkozasok.

Az onvédelmi és kiizd6 feladatok soran az 6nvédelem szerepének tudatositasa a
mindennapokban.

A tematikai egység Az dnfegyelem és dnszabalyozas tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sportszer(i kiizdés iranti igény erdsitése.

céljai A sportszerli kiizdések, egyiittmiikodé feladatok végrehajtisa sordn a tarsak
tiszteletének erdsitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a mozgasvégrehajtassal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret.: testiink,
A kiizdjatékok elkészitésének gyakorlata: ¢letmiikodéseink.

Tolasok és huzasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-kibillentd
gyakorlatok. Szabadulasfogasokbol, birkdézo jellegii kiizdelmek (grundbirkozas),
esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.
Kiizddjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel, kiizddjatékok,
jatékok kooperativ er6fejleszté tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo
versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtdsdnak vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és szabdlyrendszere, a sportszerli kiizdés
ritusa, 6nvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/ | Grundbirkdzas, judo, boksz, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, 6nszabalyozas.
fogalmak
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Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és Orakeret
Fejlesztési cél uszégyakorlatokban 18 éra

Hozetes tudas

A megvaltozott tanulasi kdrnyezethez vald alkalmazkodassal parhuzamosan, az uj

kozegben torténd gyakorlashoz sziikséges magatartdsi és  balesetvédelmi

szabalyrendszer kialakitasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

A vizben torténé biztonsdgos tajékozodas, a vizbiztonsdg és a vizszeretet
megalapozasa. A gyorsuszas vagy hatuszas kozil egy iszasnem valasztasa.

Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és balesetvédelmi szabalyrendszer
tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa €s az uszodai szabélyok betartasa.

Egy Giszasnem (gyorsuiszas vagy hatiszas)technikajanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az uszasoktatas oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora biztositasa eloirt | Vizudlis kultura: targy-és
(a két évfolyamon, egyiittesen). koémyezetkultara.
MOZGASMUVELTSEG

Koérnyezetismeret: a viz
tulajdonsdagai, testiink, élet-
miikddéseink.

Avizhez szoktatds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szEélén végzett uszémozdulatok; meriilési iilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatokk, a légzésszabalyozast
segité gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajékozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez szoktatd
gyakorlatok koordinacios és eréfejleszté céllal.

Jatékok avizben:

Vizhez szoktato, 1sz6-, vizbeugrd-, meriilé gyakorlatok, vizi csapatjatékok
eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivalok, az
uszastechnikak vezetdé miiveleteinek ismerete, 6nbizalom lom és bizalom masok
irant, az uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacidja,
iranyitas altali alkalmazkodas.

A vizhez szoktatds gyakorlatai, a vizes kdryezet balesetvédelmi és higiéniai
rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos levegdvétel az Uszis ravezetd
gyakorlataiban.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, ldbmunka. légvétel, ritmus)
Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és onalloan
eszkozok felhasznalaséaval is; gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsiszas kartempojarasban; gyorsuszas
kartempdjarasban  egy karral végzett kartempoéval, egykaros Usziasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekdotése: gyorsuszas technikai feladatok;
gyorsuszas kar- és labtempo gyakorlasa.

Gyorsuszas levegdvétele: a gyorsuszas levegdvétele ,hatrafordulassal”;
gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben; a gyorsuszas kartempd és a
leveg6vétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorsiszis karral-libbal,
hatrafordulasos levegdvétellel; iszas szabadon.
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Ugrasok, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (ndvekvo idétartamban)

A téri tajékozddas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése Uszd és meriild
gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai gyakorlatai koordinacios céllal. Jatékos
paros ¢és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd céllal.

Vizhez kétott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok, jatékos
uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel, vizilabda-, illetve
roplabdajellegii labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott Uszastechnikdval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az uszoda
élet- és balesetvédelmi ismeretei, Onbizalom és bizalom masok irant, az
uszastanulassal, vizben mozgéssal kapcsolatos érzések kommunikacidja, iranyitas
altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ CsuszasveszEly, lebegés, levegdvétel, labtempo, siklas, mélyviz, fulladas, panik,
fogalmak felfekvés, késleltetés, meriilés, mentés, gyorstiszas, hatszas, faradtsag
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 30 ora

A szabadtéri és természetben 1izott mozgasos tevékenységekalapveto
egészségvédelmi és komyezettudatos szabalyai.

Elozetes tudas s g e , .
Az iddjarasi koriilmények hatdsaa testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrdl.

Az alternativ, szabadidés mozgéasformak tovabbi megismerése €s kiprobalasa.
A kihivast jelent6, Gj sportagakrévén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis

A tematikai egység 12
e o' .. | formalasa.
nevelési-fejlesztési céljai ) ) i ) )
Az aktiv szabad jaték, majd a rekreaci6 a késObbi egészséget fenntartd, fejlesztd

funkcidjanak megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGA SMUVELTSEG Technika,  életvitel — és
Az 1-2. osztélyban vélasztottak tovabbi gyakorldsa a lehetségek fiiggvényében: gyakorlakti kozlekedési
ISmeretek.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos
id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok havon és jégen; siklasok,
gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel, halot igénylé és halod | Kornyezetismeret: testiink,
nélkiilli labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal. Futball,| ¢letmikodéseink; id6jaras,
pingpong, tollaslabda. frizbi, szinkozis, korcsolyazas. Egyéb szabadid6s | éghajlat.

mozgasos, tancos tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi csapatversenyek,
hazi bajnoksagok
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai és taktikai
elemei, legfontosabb szabalyai, a szabadid6s mozgédsokhoz tartozd szabalyok,
eszkozok ismerete, a szabadidd- és médiatudatossag.

Kulcsfogalmak/ Rekreacio, borbetegség.
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredményei a
4. évfolyam végén

ElGkészito és preventiv mozgdsformak

Egyszeril, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan, zenére is.
Onalld pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtod, erdsitd, ernyesztd és 18gz6 gyakorlatok pozitiv hatdsainak ismerete.
A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nallo kialakitasa.
Az alapvetd tartdsos és mozgasos elemek 6nallo bemutatasa.

A jatékok, versenyek soran er6s6dé személyes felelésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszer(ien viselkedés terén.

Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét” ismerete és
annak alkalmazisa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalasa térben, szabalyozott
energia befektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- ¢és helyzetvéltoztatd mozgasok, azok mozgastanulasi
szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és szabalyozott
energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az Onallé tanulds és fejlodés pozitiv
élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkdzok szabadidds hasznélatanak allanddsulésa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 6sszekotése zenére is.

A képességszintnek megfeleldé magassagu eszkdzokre helyes technikaval torténd
fel- és leugras.

Nytjtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kozben viszonylag stabil egyenstlyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.
A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kdzosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futdé-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsti és tartami mozgasok fenntartdsa jatékos koriilmények
kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcesolatos éimények kifejezése.

Természetes mozgasformak a  sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az elokészitd jatékok soran.
Az emberfogasos és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld 6sszjatékra torekvés.

A sportszerli viselkedés értékké valasa.
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Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmego lddasokban
Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszer(i kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformak a vizbiztonsagot kialakito és uszégyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6ézési szempontok ismerete, és
azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Vizbe ugras.

Az uszodairendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszdsnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadiddés mozgdsrendszerekben
Legalabb 4 szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadid6s mozgasformak sporteszkdzei biztonsagos hasznalatanak,
alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.

A szabadid6s mozgasformidk Onszervezd médon torténd felhaszndldsa szabad
jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis komyezetben torténd sportolassal egyiitt jard
veszElyforrasok ismerete.

A tanul6 magasabb évfolyamba lépésének feltételei:

Tudjon egyszeri nyujtdé és erdsitd gyakorlatot Onélléan végrehajtani. Képes legyen kitartd futdsra egyéni
tempoban. Képes legyen futds kdzben manipulativ feladatokra, valtozo akadalyok kdzott. Tudjon kdtelet hajtani
ritmikusan. Képes legyen nekifutisbol elrugaszkodni és ugrani. Tudjon a képességeinek megfeleld magassagh
svédszekrényre helyes technikaval fel- és leugrani. Képes legyen maszokotélen felkapaszkodni. Képes legyen
also, mells6 és fels6 dobasokra parban és haladassal is. Tudja elkapnia a labdat mozgéasos helyzetben. Tudjon
hajit6 mozgast végezni. Tudjon 2-4 tanult tormma elemet Osszekapcsolni és bemutatni. Tudjon sportszeriien
kiizdeni. Ismerje a tanult sportjaitékok szabalyait és tartsa be azokat. Torekedjen a csapatérdeknek megfeleld
0sszjatékra. Ismerjen legalabb 4 szabadidés mozgasformat és annak szabalyait.

Amennyiben a tanuld gydgytestnevelésben részesiil és a testnevelés 6ran nem vesz részt, értékelését a
gyogytestneveld végzi. Ha részt vesz mind a kettdén, akkor a két pedagdgus kozosen értékeli a tanuld
teljesitményét.
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