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TESTNEVELES
1-4. évfolyam

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetd mozgasmintainak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtis alapjainak az elsajatitdsa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak
megszilarduldsa, magabiztos végrehajtasuk kialakuldsa kiemelkedéen fontos ebben az
id6szakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgéstanulés, tovabba a bonyolultabb
sportagi €s tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat sordn érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerii végrehajtdsi mintaitol
elindulva egyre 0sszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanulési
folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoka sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast
jelentd, oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyiitt
formaljak a testneveléshez és sporthoz fiiz6dd pozitiv attitlidbazist. A mozgastanuldssal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa Osszetettebb
jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszitudciok
soran - a motivacié fenntarthatdésaga és az esélyegyenloség érdekében - a mozgasos
tevékenységek preciz végrehajtasan, a variacidk sokasdgan van a hangsuly, nem a mért
abszolut teljesitményen. A mozgastanuldsi ¢és pszichomotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag
az uralkod6, amely mélyiti a mozgdsos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsolodo
pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegii
mozgéasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés
zdloga. A jatéktevékenység soran is fejlédés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszerii taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazéasaban
nyilvanul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperacidos ¢és kommunikdcios
lehetdségek, kreativitdst 1gényld tanuldsi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldo
gondolkodas, valamint a szocidlis kompetencidk fejlédéséhez. A jatéktevékenység nehezedd
feladathelyzetei el6idézte dontési kényszer hozzdjarul a felel@sségteljes viselkedés
formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni és kozosségi kompetenciak kialakulasahoz.

A kerettanterv minden tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
pszichomotoros tanuldst. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatekok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencidlés elvét €s az 4ltala vezérelt gyakorlatot a
legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
aldoz a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szdmara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvaldsulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A fejlesztdémunka igazodik a tanulasban mutatkozé
alapvet6 tendenciakhoz, de a menet kdzben bekdvetkezd valtozadsokhoz is. A belsd didaktikai
differencialds emeli a motoros tanulés, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek és tulajdonsdgok — hatasfokat. A vart eredmények ennek
megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben
megfogalmazhatd kdvetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés miiveltségtertilet tartalmai az alapfoka nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman
a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodd egyszerti, ugyanakkor valtozatos mozgéstanulasi és
képességfejlesztési koriilmények, koordindciot javitd tanuldsi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgéaskészségek tovabb stabilizdlodnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb
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fejlédnek, és a mozgastanulds magasabb szintjére kerlilnek. Az alapkészségek fejlesztésének
folyamatdban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtdsok valnak
uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoridk egységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk ¢s a fejlesztési
feladatok keretében hozzdjarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezObb tanulési
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kovetelményeket tdmasztd, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztositdo 1égkor
sziikséges, ahol a gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen
keresztilil a testnevelés tantargyhoz kapcsolodo pozitiv attitlidok kialakitasara, mely olyan
fejlesztési terliletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientacio, a testi-lelki egészség
¢és az eredményes tanulas. A tanitasi-tanuldsi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve 6nmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsertékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jard fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitind alapjat képezik
a nemzeti 6ntudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonb6z6 sportagak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabalyainak, szokasrendszerének kialakitdsa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanuldsa
az erkolcsi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacio lehetdségének
biztositdsa, a kommunikécios szabdlyok, formdak és jelek megismerése és elsajatitdsa a
demokraciara nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehetévé a kdrmyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megismertetése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszkdzok balesetmentes
hasznalatdnak megismerése ¢és megértése, a testi €s lelki miikddéseink felfedezése
Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesedik a testi-lelki
egészségre nevelés mint a legfontosabb fejlesztési tertilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvaldsitasaval, valamint a
testnevelésora sajatossadgainak koszonhetden a hatékony, onallo tanulas és a szocidlis és
dllampolgari kompetencia kialakitasa eredményes méddon valosulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghatarozo eszkoz a szaknyelvi, terminoldgiai, valamint a testkulturalis ismeretek széles
korti, igényes kozvetitése a pedagdgus altal, de nem elhanyagolhatdé a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabol a pedagodgus-tanuld6 kommunikacidé milyensége, illetve
hibajavitas, a sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok,
illetve jatékfeladatok megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltardsa, az egymdasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében nyilik lehetdség. Cél a testkulturahoz kapcsolodo,
valamint kozdsségben végzett motoros tanulas folyamatahoz kapcsolddd kommunikacios
hajlandosag €s nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport
természetébdl adéddan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast és kommunikaciot igényld paros és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tanorai csapatversenyek lebonyolitdsaban, kezdetben irdnyitottan,
majd az onallosagot novelve oldjdk meg a problémaékat a tanulok. Tanéran és a tandran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és 6nkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek,
ambicidinak, érdeklddésének leginkabb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
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mozgasmodellt megkdzelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek
kialakitasa kiemelked6 jelentségii az alapfok nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektdl
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés irdnti
érdeklodést, pozitiv attitidot mar ezen az iskolafokon is.

A tantervnek tartalmazza a tanév soran minden tanuldt érint6 egyszeri felmérés feladatait.
Ezek a gyorsasag alloképesség erd felmérésére vonatkoznak.

Az alkalmazott modszerek: Dr. Fehérné Dr. Mérey Ildiké: Hungarofit teszt
Alapmérések az altalanos fizikai teherbird képesség mingsitéséhez:
- aerob vagy alapallé képesség mérése
(Cooper teszt, 2000 m sikfutas)
- lzomerd mérése:
e alsé végtag dinamikus erejének mérése
e kar, torzs és lab izmainak egylittes dinamikus erejének mérése
e avallovi és karizmok erGallé képesség mérése
- csip6haijlito és hasizom eréallé képesség mérése
- hatizmok er6allé képesség mérése

A testnevelés szerepe tobbirdnyl. Figyelembe kell vennie a tanuldk adottsagait, az
atlagosnal gyakrabban eléforduld mozgaskoordinaciés zavarokat, testi fejlodési
rendellenességeket, térbeli orientdcids zavarokat . A tehetséggondozas fontos teriilete is
egyben, ahol a hallassériilt tanulok jo adottsagaikat fejlesztve a halld tarsakkal azonos
teljesitményekre képesek. Feladata a fizikai munkavégzésre torténd testi €és pszichikai
felkészités, a motoros képességek fejlesztése, fizikai kondicid ndvelése, egészséges életre
nevelés, mozgasigény kialakitdsa, a hallo gyermekekkel valé kapcsolatok kiépitése,
versenyhelyzetek teremtése.

Eves orakeret:185 ora.
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Elokészito 1-2. évfolyam

évi: 185 ora
heti: 3+2 6ra

1 El6készité és preventiv mozgasformak 20 éra

5 Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 35 6ra

3 Manipulativ természetes mozgasformak 30 6ra

4 Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii 10 6
feladatmegoldasokban ora

5 Természetes mozgasformak az  atlétika  jellegii 25 éra
feladatmegoldasokban

6 Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai 30 éra
és taktikai feladatmegoldasaiban

- Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo 15 ér
jellegii feladatmegoldasokban ora
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és ,

8 . 30 6ra
uszogyakorlatokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés ,

9 . 10 ora
mozgasrendszerekben

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Elokészito és preventiv mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitésa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formék ¢€s jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozésa.
céljai A mozgaskoordindcio fejlodésével a test- €s térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben,
mozgés korben és kiilonb6zé mozgasttvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerti nyu;to,
erdsitd ¢és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyuljtas és

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢életmukodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
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ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartdsos €s mozgésos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢és statikus nytjto gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszto
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformék végzése egyediil, parban
¢s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacids 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 szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé médjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat ¢s megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢és alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyljtas, erdsités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész,
fogalmak egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomléaz,
folyadékpotlas.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak Orak,eret
Fejlesztési cél 35 ora

Elozetes tudas
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatadban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

Az egyéni, a paros ¢és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és
szocidlis kompetenciak fejlesztése.

A mozgéstanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség

szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben és haladassal az titkozések elkeriilésével; kiilonb6zo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany-
¢s sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalléan alkotott
mozgésutvonalakon; dinamikus kar- és ldbmozgasokkal dsszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal. Utanz6 mozgasok.

Egyszerli, 2—-4 mozgasformabol 4ll6 helyvaltoztaté mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtésa.

Lenditések és korzések:

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

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6z0 testrészek hajlitasa és
nyUjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kdzben;
hajlitasok €s nyujtasok 6sszekapcsoldsa futdsbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozo testrészekkel, ellentétesen (,,csavaroddsok™);
forditasok ¢€s fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasok kozben, kiilonbozd eszkdzokkel és
eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kiilonbozo erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegl eszk6zok hiizasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. K6zos egyensulyi
helyzetek megtaldlasa parokban told és htizé6 mozdulatokkal.
Kiilonb6zo testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonboz6 eszk6zok emelése €s hordésa az iziilet- és gerincvédelem

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
t4jékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.
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alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Miszokotélen, bordasfalon, alacsonygytirin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk0zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonboz6 testrészeken és testhelyzetekben stabil €s egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (aldtdmasztas szélességének
csOkkentése, eszkozmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben ¢s haladéssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdzds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszk6zok egyensulyban
tartasa helyben kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozo testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z6 testhelyzetekben.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzd mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatekok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tilszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

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

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




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron

Testnevelés tanterv

Kulcsfogalmak/
fogalmak

jatek, jatékszabaly, jatékszerep.

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, jaras, futds, oldalazas, székdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulds, atfordulas, tdmasz,
mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A sporteszkozok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkozhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.

céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: muveletek
Egy- ¢és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok ¢és dobasok: kiilonbozd technikéval; kiindul6 helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretli, formajt, sulyu labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

Gurulo, pattané €s levegdben érkezd labdak és egyéb eszkozok
elkapésa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢€s elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6, gurulé labda ragasa allé helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben €s jaras kozben;
meghatarozott mozgéasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
Jjatékos egyiittmitkddése kiilonbozo alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra és
magassagban. Rugé feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben €s haladassal
testrészek koriil; kiilonbozo kiindulo helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel,
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyelil titével
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsdgokra, magassagokra, irdnyokba; halo
(zsindr) f6lo6tt; kiillonb6zé magassagban és ivben; parban és

geometria, mérés,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret:
testiink és
életmukodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron

Testnevelés tanterv

csoportokban; helyben ¢és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,

pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ

eszkOzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labdaiv, alsédobas, fels6dobas, mellsédobas.

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkdz, haszndlati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintés,

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

10 ora

Elozetes tudas

elfogadésa.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység | A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

céljai A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

Az improvizécios készség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba,

A magyar népi kultira irdnti érdeklddés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebeg6- és mérlegallas; kézallast
elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrdl,
ugrodeszkardl megteleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugrés térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsoléssal
(3 iitem1 mészas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytirin és/vagy
nyUjton és/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerli paros és tarsas

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

€16 természet
alapismeretei.




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron

Testnevelés tanterv

gulatorna.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre €piild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros €s csoportos egyszert térformaju
motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevdinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épségeének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomény
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
kigyovonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fiiggés, egyensulyozas,
ritmuskovetés, tornaclem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalt alkalmazasa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tematikai egység | képesség fejlesztese; a mozdulat- €s reakciogyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési | képességek €s a torzs- €s iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az iigyesség, és koordinacio
fejlodésében.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Jaras és futds mozgasformadi: egyenletes vagy valtoz6 sebességgel,

Matematika: mérés,
meérheto




kiilonboz6 iranyokba, mozgasutvonalon, kiillonb6zo
Iépésfrekvenciaval €s 1€épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrdasok és szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtozé
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgéasutvonalon paros
¢s egy labon, kiilonb6zo sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobdsok mozgasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen
célbadobassal vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozd, valtakozo
iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaja, sulyt eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Koélyokatlétika versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkdzkészletének beépitésével,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevdi, a rajthoz

kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszk6zok
elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értékként
val6 elfogadésa.

tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testlink,
életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futéiskola, doboiskola, ugréiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai é€s taktikai feladatmegoldésa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkozpontisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa ¢és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdaragas, minikoséarlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
veédekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdartgas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok ¢€s
alakitasuk.

Vizuadlis kultura:
vizualis
kommunikacio.




nélkiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura lovések.
Minikosarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtire.
Miniréplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok
1éggombbel, puha labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok: Létszamfolényes €s 1étszamazonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobd-, iit6- és ragojatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, tires tertilet,

Kulcsfogalmak/ | védekezés, tamadas, Osszjaték, technikai elem, egyiittmiikddeés,
fogalmak sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezeEs, killonbozoség, massag,
elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 156ra

Elozetes tudas

Az dnvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyozas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikék kialakitasanak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test testiink,
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. életmikodéseink.

Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdojatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusanak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

diih, erdkifejtés, csel.

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erObedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

vizszeretet megalapozasa.

A megvaltozott tanulasi kornyezethez valo alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi €s balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait —
kiilonds tekintettel az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekre —
az Uuszas oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett iszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajékozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejleszto céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktato, uszo-, vizbeugréd-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas
jatekok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az szastechnikak vezeté muiveleteinek ismerete,
Onbizalom és bizalom masok irant, az iszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

Vizudlis kultura: targy-
¢s kornyezetkultira.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tajékozdodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz, fulladés.

Csuszasveszély, lebeges, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként vald végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Ordmteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6d6
kedvez6 attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG Magyar nyely és

Ismerkedés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai irodalom: dramatikus
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetoségek jatékok.
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben Kornyezetismeret:
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok ¢ghajlat, id6jaras.

havon ¢és jégen siklasok,; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle

eszkozokkel; halot

igényld és halo nélkiili labdés sportok, jatékok; Technika, életvitel és

labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, gyakorlat: kozlekedési
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos ismeretek.
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vélaszthatd szabadidds tevékenységek tanulasahoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek
felismerése, jellemzbinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti és iddjarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartds
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint oromforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

A valasztas a helyi

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

sajatossagok figyelembe vételével (képesitett

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds teveékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvetd tartasos €s mozgésos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a j6 €s a rossz testtartas kozott 4llo és 1ild helyzetben, a
medence kdzéphelyzete beéllitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerii
kialakitasuk.

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

Fegyelmezett gyakorlas €és odafigyelés a tarsakra, célszerli
eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgésos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a
nyugalom harmoéniajanak felfedezése onmagara és masokra vonatkoztatva.




Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformdak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszeri kombinaciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi
modjainak, €s a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélata igénnyé €s oromforrassa valasa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tanc jellegii feladatmegolddsokban
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol
allo egyszerli tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

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

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonbozd intenzitash és tartami mozgasok fenntartasa valtozo
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgdsformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorl6 és feladathelyzetben,
sportjaték-eldkészitd kisjatékokban.

A jatekfeladat megoldasabol €s a jatékfolyamatbol adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformdak az énvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kdzben.

A mozgasanak €s akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védémozgasok az ellenfél mozgéasaihoz




igazodjanak.

Természetes mozgasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az éltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklés és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgdasformdak az alternativ és szabadidos
mozgdasrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgésok eldnyeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznaldsa a jatéktevékenység soran.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés okainak ismerete.




1-2. évfolyam

évi 185 6ra
heti 3+2 ora

1 El6készit6 és preventiv mozgasformak 20 éra

’ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak 35 éra

3 Manipulativ természetes mozgasformak 30 éra

4 Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii 10 6ra
feladatmegoldasokban

5 Természetes mozgasformak az  atlétika  jellegii 25 6r
feladatmegoldasokban ora

6 Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai 30 6ra
és taktikai feladatmegoldasaiban

7 Természetes mozgasformak az onvédelmi és a Kkiizdo 15 éra
jellegii feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és ,

8 . 30 6ra
uszogyakorlatokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés ,

9 . 10 ora
mozgasrendszerekben

Temz.ltlkalrefgy§eg/ El6készito és preventiv mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének kialakitasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgaskoordinacid fejlédésével a test- €s térérzékelés javitdsa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben,
mozgas korben és kiillonb6zd mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:




Bemelegit6 és levezeto gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal,
eszkozok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerti nyujto,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfelel6en
eszkOzzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nytjtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartdsos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa ¢s végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus é€s statikus nytjto gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszto
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrdl €s az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipo.

Relaxécios alapismeretek: ellazulds, nyugalom, jo kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacids jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

testiink,
életmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

folyadékpotlas.

Bemelegités, levezetés, taradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacid, testrész,
egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomléz,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 35 éra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
szocialis kompetencidk fejlesztése.

A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato
mozgéasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség

szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben ¢és haladassal az iitkdzések elkeriilésével; kiillonb6zo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany-
¢s sebességvaltassal; meghatarozott, majd 6nalléan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal. Utdnzo mozgasok.

Egyszerti, 2—4 mozgasformabdl allé helyvaltoztatd mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombindcioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

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

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato €s egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kozben;
hajlitasok és nyajtasok dsszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl; negyed,
fel, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6zd
helyvaltoztaté mozgasok kdzben, kiillonbozd eszkozokkel és
eszkozokon.

Toldsok és huzdasok:

Tolo6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6zd erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkdzokkel; nagyobb tomegii eszk6zok htizasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozds egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban told és huz6 mozdulatokkal.
Kiilonbozo testrészek emelése parokban.

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikécio.




Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokaotélen, bordasfalon, alacsonygytirting KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (aldtdmasztas szélességének
csOkkentése, eszkozmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben ¢s haladéssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdzos sulypont
megtalaladsaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszkozok egyensulyban
tartasa helyben kiilonb6z0 testrészekkel, illetve eszkdzokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruladsok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozo testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6zd testhelyzetekben.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasiutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben; csuszéasok,
kuszasok, maszasok, atbtjasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatekok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozdsség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: ido, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

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

A tematikus teriilethez kapcsol6dd mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.




Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, jaras, futds, oldalazas, székdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulds, atfordulas, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos
jatek, jatékszabaly, jatékszerep.
Tem:iltlkalregy§eg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkodzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: miuveletek

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok ¢és dobasok: kiilonbdzd technikéval; kiindulo helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretli, formaja, sulyu labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

geometria, mérés,
testek.

Guruld, pattan6 és levegdben érkezo labdéak és egyéb eszkdzok Informatika:
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. médiainformatika.
Guritasok, dobasok ¢€s elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal: Koérnyezetismeret:
All6, gurulé labda rugasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, | testiink és
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab ¢letmiikodésiink,
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben €s jaras kdzben; mozgasok,
meghatarozott mozgéasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal, | t4jékozodasi
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tdrshoz. 2—3 vagy tobb alapismeretek.

Jjatékos egyiittmitkddése kiilonboz6 alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rigéasok célra, kiilonb6z0 tavolsagra és
magassagban. Rugoé feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben €s haladassal
testrészek koriil; kiilonbozo kiindulo helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel,
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszll nyelil titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsdgokra, magassagokra, irdnyokba; halod
(zsindr) f6lo6tt; kiillonb6zé magassagban és ivben; parban és




csoportokban; helyben ¢s haladéssal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkOzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkozkezelés lehetéségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznélat
ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labdaiv, alsédobas, fels6dobas, mellsédobas.

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkoz, haszndlati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

elfogadésa.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékeles fejlesztése.
A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas 6sszhangjdnak megteremtése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizécios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultura iranti érdeklédés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar

Torna

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebeg6- és mérlegallas; kézallast
elokeészitd gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megteleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugrés térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsoldssal
(3 iitem1 maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygylirtin €s/vagy
nyUjton és/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerii paros és tarsas

népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizécio, ritmikai
ismeretek.
Kornyezetismeret: az

€16 természet
alapismeretei.




gulatorna.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikdajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros €és csoportos egyszer térformaju
motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegii, parvalaszto, fogyd-gyarapodd €s kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszeteviinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomény
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kigyovonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fiiggés, egyensulyozas,
ritmuskovetés, tornaclem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzés (improvizacio), tempo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

A természetes mozgdsformak, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kdolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tematikai egység | képesség fejlesztése; a mozdulat- €s reakciogyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési | képességek €s a torzs- €s iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az iigyesség, és koordinacio
fejlodésében.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Jaras és futds mozgasformai: egyenletes vagy valtoz6 sebességgel,

Matematika: mérés,
mérheto




kiilonboz6 iranyokba, mozgasutvonalon, kiillonb6zo
Iépésfrekvenciaval €s 1€épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrdasok és szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtozé
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgéasutvonalon paros
¢s egy labon, kiilonb6zo sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobdsok mozgasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen
célbadobassal vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozo, valtakozo
iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaja, sulyt eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Koélyokatlétika versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkdzkészletének beépitésével,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevdi, a rajthoz

kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszk6zok
elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értékként
val6 elfogadésa.

tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testlink,
életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futéiskola, doboiskola, ugréiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugrés, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatekos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarugas, minikosarlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
veédekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok ¢€s
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




nélkiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura lovések.
Minikosarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtire.
Minirdplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok
léggombbel, puha labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok: Létszamfolényes €s 1étszamazonos
helyzetek megoldésa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobd-, iit6- és ragojatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok”; zsinorlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

elfogadas, szabalyszegés.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, tires teriilet,
védekezés, tdimadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodés,
sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezeEs, killonbozoség, massag,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizd6

Orakeret
156ra

Elozetes tudas

Az dnvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikék kialakitasanak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test testiink,
kiilonbo6z6 részeivel, valtozo, valtakozé erdkifejtéssel. ¢letmiikodéseink.

Kotélhuzdsok: Parban és csapatban kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusanak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

diih, erdkifejtés, csel.

Onkontroll, kiizdés, tompités, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

vizszeretet megalapozasa.

A megvaltozott tanulasi kornyezethez valo alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi €s balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait —
kiilonds tekintettel az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekre —
az Uuszas oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett iszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklds- és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajékozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejleszto céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktato, uszo-, vizbeugréd-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas
jatekok, egyeb jatekok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az szastechnikak vezeté miveleteinek ismerete,
Onbizalom és bizalom masok irant, az iszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tajékozdodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz, fulladés.

Csuszasveszely, lebeges, kartempo, levegdvétel, 1abtempd, siklés,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként vald végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Ordmteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiz6do
kedvez6 attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG Magyar nyely és

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai irodalom: dramatikus
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetoségek jatékok.
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben Kornyezetismeret:
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok ¢ghajlat, id6jaras.

havon ¢és jégen siklasok,; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle

eszkozokkel; halot

igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; Technika, életvitel és

labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, gyakorlat: kozlekedési
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgésos ismeretek.
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vélaszthatd szabadidds tevékenységek tanulasahoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti €s iddjarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartds
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint 6romforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

A valasztas a helyi

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

sajatossagok figyelembe vételével (kepesitett

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvetd tartasos €s mozgésos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott 4llo és 1il6 helyzetben, a
medence kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerii
kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerii
eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgésos relaxacid gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a
nyugalom harmoéniajanak felfedezése onmagara és masokra vonatkoztatva.




Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformdak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszeri kombinaciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok sordn pontossagra, célszerliségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé €s oromforrassa valasa.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol
allo egyszerli tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kdvetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonboz0 intenzitast €s tartami mozgasok fenntartasa valtozo
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgdsformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorl6 és feladathelyzetben,
sportjaték-eldkészitd kisjatékokban.

A jatekfeladat megoldasabol €s a jatékfolyamatbol adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kdzben.

A mozgasanak €s akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védémozgasok az ellenfél mozgéasaihoz




igazodjanak.

Természetes mozgasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az éltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformdk az alternativ és szabadidds
mozgdasrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgésok eldnyeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.




3—4. évfolyam

Evi :185 6ra
Heti: 3+2 ora

1 Elokészito és preventiv mozgasformak 20 éra

’ Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 35 6ra

3 Manipulativ természetes mozgasformak 30 6ra

4 Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii 10 6
feladatmegoldasokban ora

5 Természetes mozgasformak az  atlétika  jellegii 25 6ra
feladatmegoldasokban

6 Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai 20 éra
és taktikai feladatmegoldasaiban

7 Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo 15 éra
jellegii feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és ,

8 . 30 6ra
uszogyakorlatokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés ,

9 . 10 ora
mozgasrendszerekben

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Elokészito és preventiv mozgasformak Orak'eret
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartésa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta
nevelési-fejlesztési |tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.

céljai A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodasi
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat alapismeretek.

végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis




megfelelden eszkoz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegitd €s levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nall6 végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozddo intenzitassal
¢s terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejleszto és
aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Testséma-, tér- €s testérzékelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitod feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformék végzése egyediil, parban
¢s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakité és
fenntarto gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujtoé és erdsitd hatasu gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért
felelds fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv €s az
interaktiv relaxacid gyakorlatai.

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartdsos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi valtozasok
alapismeretei.

Relaxécios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés €s
elsdsegély-nytjtasi alapismeretek.

kommunikacid.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgasintenzités, hajlékonysag, vélemény.

Alakzat, testséma, helyes testtartés, sériilés, megel6zés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, ¢letmod, taplalkozas, fittség, edzettség,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Orakeret
35 ora

Elézetes tudas
egyszerl jatékhelyzetekben.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezeté miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
celjai mozgasanyaganak beépitésével.

szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilld és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kozott is optimalis precizitds kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és irdnyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombindlva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé magassadgu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu €és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonb6zd eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal dsszekotve. Haladés kiépitett, komplex akadalypalyan.
Hérom-6t mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés és iildozés kiillonbozo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.
Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonb6zo iramt és sebességli mozgasok
kdézben. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonb6zo testhelyzetek kialakitdsa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhaszndlva. Hajlitasok és nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiilonb6z6 eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa 6nalldoan vagy parban a
hajlitasokra €és nyujtasokra €pitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozé helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.
Fordulatok manipulativ eszkézokkel kombinalva. Rovid
mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalldan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszk6zok huizasa €s toldsa egyénileg, parokban €s
csoportokban fokoz6do erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkdzokkel és
testrészekkel.

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotés,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika.
miveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.




Emelések és horddsok:

Téarsemelések ¢és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggéen parokban. Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és
hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokdotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egy¢eb jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok: Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben
stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl,
illetve manipulativ eszk6zhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok
a kozos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartasa
mozgasban kiilonbozo testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruladsok, atfordulasok:

Kiilonboz6 szereken, eszk6zokon; kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl,
eldzetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgésokkal dsszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tilkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzd mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
1épegetések kézzel (,,tdmlazas™) és labbal kiillonb6zo
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu
eszk6zok lekiizdésével. A kozdsség dsszteljesitményén alapulod
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény talszarnyalasat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak Utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodéasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsol6dd mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzekelés, testérzékelés,
mozgéskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,
alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
30 ora

Elozetes tudas A manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei.

Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

o . , | soran a magabiztossag erdsitése.
A tematikai egység £ g

nevelési-fejlesztési
céljai

Kolyokatlétika mozgéasanyaganak beépitésével.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés oromteli megélése

Bétor, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulés a
szabadidds aktivitasok ¢€s jatéktevékenység mindennapi életben vald
hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritdsok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonboz0 ivben és sebességgel érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok parban és csoportokban kiilonbozo erdvel,
iranyba és tavolsagra halado mozgas kézben. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadésok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacids gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozé
sebességgel €s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsd csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugéasok a labfej kiilonbozd részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,,dropbdl” is probalkozva.
Labdavezetések kézzel:

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

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titdvel
kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; halo
(zsinor) folott kiillonbozd magassagban és ivben a vizualis kontroll
csOkkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tikkdrképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgasmintaval; szervaszeriien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgésokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacid.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartés.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkézhasznalati technikék vezeté muveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal

Osszefliggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas, droprugas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
feladatmegoldasokban 10 6ra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszert,, 2—4 mozgasformék dsszekapcsoldsa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nyujtott kari timaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusdra a tandr, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nalld tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegili feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- €s a tdncelemek gyakorlasaval hozzajarulés a relativ erd- és a
ritmusképesség fejlddéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegii feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az
id6beliség (ritmus) €és dinamika dsszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Torna:

testiink,

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulds | életmiikddéseink.

elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz illeszkedd nehézséggel -

kiilonboz6 kiindulod helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, Enek-zene: magyar
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile népi mondokak, népi
kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras | gyermekjatékok,
kéztamasszal kiillonb6z0 szerekre; tdmaszugrasok az egyéni mozgasos
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkardl és/vagy improvizacio, ritmikai

minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gulagyakorlatok. | ismeretek.

Alaplendiilet és leugras gytirtin és/vagy nyjton és/vagy jatszotéri
eszk0zokon. 3-6 mozgasforma kapcsolatdban tornagyakorlatok




onallo alkotasa €s végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és/vagy
radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 iitemli maszas); gyermek
aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6ndlldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikaja hatdsanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelbdero, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok dsszhangban. Motivumismeret
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térforméju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonbozo testrészek ritmusaban
egyszerl parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ €s kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra épiild egyszerli torna- és tincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgésok megnevezése, torna és testnevelés
megkiilonboztetése. Baleset- €s sériilésveszélyes helyzetek
elkertilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockdzatok 1étezésének elfogaddsa. A tanult
dalok szovege, a tanult tancokhoz kapcsolddo népi hagyomanyok,
iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Téanc €s drama kerettanterv
mozgésanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatamasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd

fogalmak | um), szinképa, sziinet, tinchaz, fons, , jétsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegolddsokban 25 dra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

Széleskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A futé-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z6 intenzitdsi mozgéasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.




A futé-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozddo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempoérzékelésen alapulo tartds
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob

A tematikai egység | y«oqqs0ck és a torzs- és iziileti stabilizaci6 fejlesztése. Az atlétikai
neveleSI:f.e]!eszteSI jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti motivacié erdsitése a mozgasok
céljai

pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.
Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem

Osszpontositasanak ¢€s a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgasformdi. testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakoz6 ritmussal, sebességgel, ¢letmiikodéseink.
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvencidval,
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartos futds kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrasok és szokdelések ugrdsformadi.:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag s
-magassag valtoztatasaval, paros €és egylabon, kiilonb6z6 sikokban;
tavolugras-kisérletek elugroésavbol guggolo- és/vagy
Iépdtechnikaval; magasugras-kisérletek atlépd technikaval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok .

Dobasok mozgadsformdi.

Egy- és kétkezes hajito-, 16ko- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitoémozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Koélyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros €s
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalll felhasznéalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevdi. A futd-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd miiveletei, 1d0- és tavolsagméres, atlétikai
eszk6zok elnevezésel.

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

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése €s elfogadasa.

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/f | Futd-, ugro- és doboiskola, valtott laba szokdeles, valtas, gat, forgas,

ogalmak dobdritmus, sarok-talp gordiilés.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
20 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas | Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

sportszeri viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- €s

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti timadé és védé helyzetekrdl. A

egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasvalasz megtalalasa.

megerodsitése.

viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A koz0s jatékfeladatok sordn a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az
A jatéktevékenység soran kialakul6 dontéshelyzetek soran a célszer

A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének

A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodés tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok tertilet- €s emberfogassal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Minikosdrlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, bilintetédobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Miniroplabda:

Kosarérintés €s alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdéakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16vo- €s testcselek
nehezedo feltételek mellett. A kispalyas labdarigas szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazasa Terliletnyitas timadasban. Teriiletszlikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, timadasban.
Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszdmazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdartgas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu cicajatékok
labdarugas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiild-iild6zd taktikai

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacid.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometria.

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




jatékok; palankkosarlabda, minir6plabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutds roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacids formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartdsara. A sportszerii viselkedést
igénylo helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,
emberelOny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

15 6ra

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

El6zetes tudas | A tdmado- és védomozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valod

igazodas probalkozésok.

tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének ergsitése.

mozgasveégrehajtassal.

Az onvédelmi és kiizdo feladatok soran az dnvédelem szerepének
Az dnfegyelem €s 6nszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerl kiizdések, egylittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb dsszekapcsolasa a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata:

Tolasok és huizasok a testi erd kihasznaldsaval. Tarsas egyensuly-
kibillenté gyakorlatok. Szabadulas fogasokbol, birkozoé jellegli
kiizdelmek (grundbirk6zas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, guruldsok tompitésa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizddelemekkel,
kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhtizo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmitkddéseink.

Kulcsfogalmak/ | Tompitas, grundbirkozas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, 6nvédelem,
fogalmak menekiilés, szabaditas, feszités, dobds, kiemelés, kitolds, agresszivitas,




| tisztelet, nszabélyozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és

Orakeret
30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai uszodai szabalyok betartasa.

A gyorsuszas vagy hatuszas koziil egy tiszasnem valasztasa.
Az uszodaban szilikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
szabalyrendszer tudatositasa, a személyes felel0sség kialakitasa és az

Egy uszasnem (gyorstiszas vagy hatiiszas) technikédjanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az tuszasoktatas oraszama helyi feltételektél fiigg, de 18 ora
biztositasa eléirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az
iskola uszéasoktatasra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy
nem hasznalja fel a teljes (36 6ras) idokeretet, a fennmarad6 orakat a
tobbi tematikai egység idOkeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és
higiéniai rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason €s haton. Tudatos levegévétel az Giszés
ravezetd gyakorlataiban.

Hataszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,
csipdemelés; haton lebegés segitséggel és onalloan; felfekvés hatra
segitséggel és Onalloan; lebegés haton dnalldan; lebegés és siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas haton; hatiszo labtempo uszolappal és
labdaval; hatiiszo labtempo, segitséggel; hatuszas labtempo
segitséggel és onalldan; haton lebegés, siklas és a hatuszas labtempo
Osszekapcsolasa; hatuszas labmunka 6nalld gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiiszas-kisérletek, a levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése: hatiiszas
labtempo, késleltetett kartempd; hatiszas kar- €és labtempo technikai
gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. 1égvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsiszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsiszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultira.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmitkddéseink.




Gyorsuszas kar- és labtempo osszekdtése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.

Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegdvétele
,hatraforduldssal”; gyorsuszas levegdvétel gyakorldsa jaras kozben; a
gyorsuszas kartempo €s a levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstiszas karral-
labbal, hatrafordulasos levegovétellel; uszas szabadon.

Ugrasok, taposdsok: beugras és taposas a mélyvizben (ndvekvo
id6tartamban); fejesugras és elokészitd gyakorlatai.

A téri tajékozodas, tér- s mélységérzekelés fejlesztése uszo és
meriilé gyakorlatokkal. Adott iszasnem technikai gyakorlatai
koordinacids céllal. Jatékos paros €s tarsas vizi feladatok erdfejlesztd

céllal.

Vizhez kétott jatékok:

Hajoévontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatékos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellegli labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott uszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és bizalom
masok irant, az uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikdacioja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Amennyiben az intézményben az 1-2. osztalyban is megoldott az
uszasoktatas, a tematikai egység céljait és kovetelményeit a helyi
tantervben ennek figyelembe vételével kell meghatarozni.

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorsuszas, hatiszas, fejesugras, késleltetés, levegdvétel,
fogalmak meriilés, mentés, ¢letvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
mozgasrendszerekben 10 ora

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben (iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egeészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az 1ddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadiddés mozgasrendszerrol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 0j sportdgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
bazis formalasa.

celjai Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a késdbbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai | gyakorlat: kozlekedési




keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2. ismeretek.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorldsa a lehetdoségek

fiiggvényében: Kornyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben testiink,
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok ¢letmikodéseink;

havon ¢€s jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle |iddjaras, éghajlat.
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdés sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos, tdncos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai

¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidés mozgasokhoz tartozé szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

A vdlasztas a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

Kulesfogalmak/ Rekreacid, szabadidd, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugérzas,

fogalmak




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtd, erdsitd, ernyeszto €s 1€égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6s6do személyes felelosség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszertien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv €s passziv ellazulas k6zott. A ,,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformdak

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgéasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgasok kombinélasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazésa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgéstanulasi szempontjainak (vezetd miiveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulés és fejlodés
pozitiv élményének megerdsodése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tanc jellegii feladatmegolddsokban
Részben onalloan tervezett 3-6 torna- €s/vagy tdncelem 6sszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkdzokre helyes technikéval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kézben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozdsségi funkcidjanak ismerete.




Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az el6készito
jatékok soran.

Az egyszerli védo és a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos ¢és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.
Torekvés a legeélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 6sszjatékra torekvés.

A sportszerll viselkedés értékké valésa.

Természetes mozgdsformdk az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodésa.

A grundbirk6zés alapszabalyanak ismerete és alkalmazésa.

A sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Egy tszasnemben 25 méter letiszasa biztonsagosan.
Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidds mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd modon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt

jérd veszélyforrasok ismerete.




