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TESTNEVELES ES SPORT

Helyi tanterv

1-4. évfolyam

A tantargy orakerete:

Evfolyam mj:;ﬂ Evi 6rakeret Ke;:;:izrﬁ
/ 5 170 170
5 5 170 170
3 5 170 170
4 5 170 170

Tantargyi bevezetd

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legOsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetésen
komplex célkittizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlédésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikézben az alapkompetenciak és az ezekre épulé Nat kompetencia-
Osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetSségeinek
¢és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagdgus személyes példamutaté magatartisan keresztil
alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapoz6 ismeretek atadasa, a
szokasok kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat
nevel6-oktaté tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak,
amit a szitkséges képzettséggel rendelkezé pedagogus végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy
a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A
tanulok természetes igényébdl fakadé mozgasszikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a
mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek
fejlesztése. A testnevelés meghatarozé szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgis és a mozgastanulas iranti pozitiv
attitd, amely jelentésen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus
életvitel megvaldsitasahoz. Igy valhat az egyén késébb a tarsadalom aktiv tagjavd. Az
egészségtejlesztés tertiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitisanak igénye az
egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett
rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a koérnyezet megismerésén keresztil jarul
hozza a fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.
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A testnevelés kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerd
tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportigi mozgasformak elsajatitisanak
alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerd végrehajtasat gyakorolva jutunk el az
Osszetettebb helyzetekben torténé végrehajtasig. A tanulasi folyamat soran érvényestlnie kell a
sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal
egyutt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz fz6d6 porzitiv érzelmi viszonyulast. A
jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktdl haladunk az egyre nehezedd szabalyok
alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan els6sorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elétérbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara megszerezhet6
tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kévetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos
megkilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a
tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmuveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal
tovabba a diakok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalasa, a
szabalykéveté magatartasmintak kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erével,
gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen
fejlodik izomérzékeléstk, ritmus- és reakcidképességik, térbeli tijékozodo és egyensulyozo
képességlik. A mozgastanulas soran elsajatitjdk a kilonb6zé futasok, ugrasok és dobasok
alaptechnikait. Megtanulnak egyszerd tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetéségek
fugevényében elsajatitanak legalabb egy szasnemet.

A kuzdésportoknak kiemelt szerepik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdémozgasain, huzason, tolason, kiemelésen alapuld jatékok és kizddfeladatok
soran a gyermek megtanulja felbecstlni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracidja, tlrSképessége névekszik, mikézben a gybzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményétA lelkiers, a kitartas, a kiuzdéképesség, a
batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind
fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-Osszetevéiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolds dominanciaja jellemz6é. Memoriajukban a szavak jelentésében rejlé
informacié helyett a targyakra emlékezés a meghatarozé, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban
a jelenségszinti megértés felilirja a logikai értelmezés alternativajat.  Figyelmuk,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos 6raszervezési
eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak adirekt modszertani eljarasok.

A testnevelés 6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati betegségekben szenveds gyermekek testedzésének,
mozgasmuveltségik kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség
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helyreallitasat kinal6 testgyakorlatok elsajatitisa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kuleskompetenciakat az alabbi médon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulas képességének elsajatitaisa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejoves, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kilonb6z6é tanulasi formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas tertleteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola
kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros
tanulas-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi

sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezé és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikacié altalaban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszolitd modon  zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erétlentil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a
hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, agymint a kéz- és karjelzéseket, a
testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A
sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértéka
testtartasokra vagy a tavolodé-kozeledé mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminologia elsajatitasaval lehet6vé valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas
révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok altal —
a kognitiv komponensektdl is figg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a
motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz szikséges ideomotoros kép, a
gondolati  modell kialakitasat, tervezését. A  kreativ  feladatmegoldasokon  alapuld
problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegd mozgaskészségek (pl.
sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusi testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szitkséges a
szomatikus egészségeel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A
fejlesztés kiterjed a testi jOllét és a motoros teljesitGképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak ¢és tanitasanak jelentés kozosségfejleszté hatasa van. Kilon kiemelendSk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszé egyiittmikodési formak, a kozosséget alakité tényezok (a
kozos célkittizések, a koz6s gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formalod
szerepe, a csapaton belili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, Onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A

tanul6 kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok
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és edzésprogramok Osszeallitisa) a tanulasi tevékenység ezen tertletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreaciot timogat6 elemeit. A tanuldé megtanulja értékként
kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar,
az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rékségét.

A tanulék mozgashoz fGz6d6 pozitiv attitGdjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készité mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek tertiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése. Az alsé
tagozatos diakok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszté-formald értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az
érzelmi-akarati tényez6kkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.

1-2. évfolyam

Ahogy az elsé 6nall6 1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozoak a
gyermek életében. Eletkori sajatossig az ismeretszerzés, az alkotas, az Onkifejezés és nem
utolsésorban az 6réomérzet mozgason keresztili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar az
els6 tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel6
sportfelszerelés nélkilézhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag
kompetenciai kialakulnak. Az 6ra szervezési kereteit adjak az egyszer( rendgyakorlatok, melyeken
keresztil a tanulok megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténé alkalmazkodas, a
tolerancia és Onfegyelem szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai
szakaszok tarsadalmi részvétel és felel6sségvallalas kompetenciai eredményes kialakitasanak
lehet&ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmuveltség teriilletén kiemelten fontosnak
tartja az alapveté helyvaltoztatdé mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuaszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, tutések, labdas gyakorlatok) sokféle
formaban és eszkOzzel tOrténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszertiség és  konnya
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben
els6sorban a jatékossag kertl el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszertien
kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak, ahol a kulénb6zs egyéni képességek
kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvaldsitasaban
kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszert gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkéze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozo képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem
kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztil a kognitiv tertletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids
fejleszt6 hatasa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejlédésén tal az tgyesség, a kognitiv
koordinaciés képességek, a leleményesség,a helyzetfelismers-, és megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység koézben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy
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nem hatarozhaté meg elére a kizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétlentl
dontenek a gyéztes javara, hiszen az tgyesség, leleményesség, kitartas és 6nuralom szintén nagy
szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6 jatékokon keresztiil
ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a

fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. Az egyszerG jatékokon keresztil kifejezésre kerilnek a személyes karakterek,

jellemvonasok, ezzel nagyban elésegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentracidos képesség idSbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tanéra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tObbszor, kisebb tételben ismétl6dé elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsédlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal
fokozott jelent6sége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati erGfeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
6nall6 és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintd relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi Gsszefliggé cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kézotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszeribb mozgasformakat j6l koordiniltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok
szimultan és egymast kévetd végrehajtasaban megfelel6 szintd tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitoé résztvevd;

— felismeri a sportszerd és sportszeritlen magatartasformakat, betartja a sportszerd
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertilésiikhoz tanari segitséget kér;
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— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszté alapvetd mozgasformakat;
— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;
— csaladi hattere és a kézvetlen kornyezete adta lehetéségeithez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kilonbséget tenni
egészséges ¢és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
1. EVFOLYAM

Eves 6raszam ( 34 hét) : 170 6ra

TEMAKOR NEVE Keretantervi ORASZAM
javaslat
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok- 13 13
prevencio, relaxacio
2. Kuszasok és maszasok 13 13
3. Jarasok, futasok 18 18
4. Székdelések, ugrasok 13 13
5. Dobasok, uitések 10 13
6. Tamasz-, fliggés-, és 18 18
egyensulygyakorlatok
7. Labdas gyakorlatok 13 31
8. Testnevelési és népi jatékok 16 23
9. Kiizdéfeladatok és- jatékok 15 15
10. Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 13
11. Uszas 18 0
Osszes 6raszam: 170 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;
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— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

— 2-4 utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat elésegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,

labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott utvonalon, kilénb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzé mozgasok jatékos formaban; utanzé fogdk
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— Testséma, térbeli tajékozddo képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése
— Izomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése
—  Kuszo és maszo csapatjatékok
— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kaszo és maszo feladatokkal jatékos formaban
— Vizszintes feluleteken, ferde vagy fliggbleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok
kilonbo6z6 iranyokban
— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszert akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras,pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtéverseny

TEMAKOR:Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdsat Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé 1épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, killonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

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

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

— A Kolyokatlétika futasokat el6készits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futids kozben karlendités nélkil és katlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sot- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl térténd valtassal

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

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilénb6z6 testhelyzetekbél

— Futasok kilénb6zé formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és fven egyenletes tempoban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen kereszttl

FOGALMAK

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
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TEMAKOR:Sz6kdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM:13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

— A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kulonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Helyben székdelések paros zart labbal és killonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenlé ¢és valtozé tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiloénb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté muveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyd labda fogasa két kézzel, egyszerd karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kbzben

— Alsé6 dobas két kézzel tarshoz
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Testnevelés
— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
—  Kétkezes mellsé 16kés, hajitas tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
— Konnyd labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1évé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben

FOGALMAK
dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, ttés, célfelilet, dobasirany, tt6fogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:186ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartdas kialakitasat elésegité
gyakorlatokat;

— a tamasz- ¢és fuggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtOmegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése

— Egyszerl talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas elére,
hatra, tarkéallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készité gyakorlatok)

— Egyszerl tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (radon, kétélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldals6 és hatsé tamaszban kilénb6z6
testrészek hasznalataval, kiilénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben,
valamint egyéb utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonboz6é iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hatsé és oldalso fiigedallasok, majd fuggések kilonbozé fogasmobdokkal, 1ab-
és kartartasokkal; utanzo figgéallasok

— Dinamikus fuggéallasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4llandé
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

10
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FOGALMAK
egyensuly, tamasz, figgés, figgdallas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallds, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,

tokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendilet, madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:316ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

— célszerten alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszert taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési médok alaptechnikainak
elsajatitasa

— A kulénb6z6 méretd és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval kilonbo6zé
testhelyzetekben és killonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtoz6 iranyokba

— Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi
alapok)

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

— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések

— A labdas alaptechnikak vezeté miveleteinek tudatositasa

— A szivacskézilabdahoz és a kosarlabdazashoz sziikséges alapveté tarsas magatartasformak
megértése, a kozos feladat-végrehajtas és jaték alapélményének megteremtése. A paros és
csoportos technikai és taktikai alapok elsajatitisa. A tamado, véds szerepek el6készitése a
kooperativ viselkedésformak és az egészséges versenyszellem megteremtésével

— Az alapvet6 technikai elemek jatékhelyzetben térténd gyakorlasa, és ennek részeként az elemi
szintG taktikai feladatok megoldasa. Az 6sszjaték lehet6ségének, szerepének felismerése a
jatékhelyzetekben, csokkentett létszam, teriilet és egyszerGsitett szabalyok mellett

11
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Testnevelés
A kreativ jatékok alkalmazasaval a tanuldk elézetes mozgas- és jatéktapasztalataira épitve az
onall6 alkot6 gondolkodas ¢és a jatékintelligencia fejlesztése. Tapasztalatszerzés a
jatékszabalyok, megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes elemeinek megalkotasaban
A jatékot alkoté mozgisok, mozdulatok alkalmazasanak elsé tapasztalatainak megszerzése
kontrollalt versenyhelyzetekben. A jatékélmény megtapasztaldsa és a tevékenységorientalt,
kontrollalt versenyjatékok elfogadasan, megértésén és alkalmazasan keresztiil a jatékhoz
kapcsolodo érzelmi kotédés kialakitasa. A 3:3 elleni jaték alapjainak elsajatitasa

FOGALMAK

mellsé atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattinté érintés, guritas, bekisérés, gorgetés, szivacslabda és hasznalati

szabalyai, felugras, elugras, beugras, tamado, véds, itkozés, parharc, egytttmikodés, jatékszabaly,

g0lszerzés, sportszerlség, otletes megoldas, indulat, vita, jatékvezetd, kosarfogas, kétkezes dobas

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM:23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerten alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmuikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegd mozgasformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;
labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszerd jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A ktlénb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszert fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés nélkuli
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadd és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztill a k6zosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozé képességet fejleszté szoborjatékok, utanzoé jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlasa

12
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Testnevelés

— Statikus célfeltletek eltalalasara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, rugasokra, ttésekre
épuld, valtozatos tomegli és méretd eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a k6zos céliranyos egytittmtikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valté- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuaszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival
val6 érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosul6 népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

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

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR:Kuzdéfeladatok, és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valosit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitdsat
el6segité paros, csoportos és csapat jellegd jatékos, valamint kooperativ jellegt
képességfejleszté feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthato, a reakci6idét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegti
eszk6z0s kuzddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévetd végrehajtasa
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Testnevelés

— A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszerd reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevé egyszerl technikak koordinacids fejlédésmenetének megfelelé
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszerd paros és csoportos kiizdéfeladatok soran

— A kizd6jatékok balesetmegel6zési  szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hizasokra, tolasokra épilé paros kiizdéjatékok kilonbozé kiinduld
helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, oOnkontroll, sportszerd kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak wjszerd és alternativ kérnyezetben térténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben val6 kézlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

—  Gordilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

FOGALMAK
id&jaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem
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2. EVFOLYAM

Eves 6raszam

(34 hét) : 170 6ra

TEMAKOR NEVE Kerettantervi ORASZAM
javaslat
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok- 13 13
prevencio, relaxacio
2. Kuaszasok és maszasok 13 18
3. Jarasok, futasok 18 18
4. Szokdelések, ugrasok 13 13
5. Dobasok, titések 10 13
6. Tamasz-, fliggés-, és 18 18
egyensulygyakorlatok
7. Labdas gyakorlatok 13 31
8. Testnevelési és népi jatékok 16 23
9. Kiizdéfeladatok és- jatékok 15 15
10. Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 13
11. Uszas 18 0
Osszes 6raszam: 170 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy
kozott koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvalésit a biomech
gyakorlatokat.

a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek

anikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és
végrehajtasanak megismerése

végrehajtasa

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

2-4 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
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— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazé
gyakorlasa
— Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban
— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

./

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elGsegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott utvonalon, kilonb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzé mozgasok jatékos formaban; utanzé fogodk

—  Testséma, térbeli tajékoz6do képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése

— Izomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kuszo és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzoé kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feluleteken, ferde vagy fliggbleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok
kilénboz6 iranyokban

—  Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval
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— Egyszera akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras,pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtéverseny

TEMAKOR:Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futasat Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé 1épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott kényokkel, kiillonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, ériasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakod¢ jaras, pingvinjaras)

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

— A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futis kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilénb6z6 testhelyzetekbdl

— Futasok kilonb6zé formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és fven egyenletes tempoban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabadly, sebesség,
valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

TEMAKOR:Szo6kdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM:13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

— A témakoér tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kulénb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és killonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozé tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezé hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— a kilénb6z6 dobasmoédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté muveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyd labda fogasa két kézzel, egyszert karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kbzben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

—  Kétkezes mellsS 16kés, hajitas tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyd labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeluletre
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— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kzben

FOGALMAK
dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, Gtés, célfelilet, dobasirany, Gt6fogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité
gyakorlatokat;

— a tamasz- ¢és fluggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése

— Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruléatfordulas elére,
hatra, tarkéallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készité gyakorlatok)

— Egyszerl tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kétélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldalsé és hatsé tamaszban kilénbozé
testrészek hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben,
valamint egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z6é iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hatsé és oldalsé fiiggdallasok, majd fuggések kiilonb6z6 fogasmodokkal, 1ab-
és kartartasokkal; utanzo figgballasok

— Dinamikus fiiggballasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulas, guruldatfordulds, mérlegallds, tarkdallas,
,»csikorugdalézas”, maszas, maszokulesolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjards,
fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas
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TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:31 6ra

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmuikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jelleglh mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési moédok alaptechnikdinak
elsajatitasa

A kilonb6z6 méretd és tomegi labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilonbo6zé
testhelyzetekben és kiillonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy
valtozo iranyokba

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi
alapok)

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

A labdaérzék-fejleszté, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezeté miveleteinek tudatositasa

A szivacskézilabdahoz és a kosarlabdazashoz szitkséges alapvetS tarsas magatartasformak
megértése, a kozos feladat-végrehajtas és jaték alapélményének megteremtése. A paros és
csoportos technikai és taktikai alapok elsajatitisa. A tamado, védo szerepek el6készitése a
kooperativ viselkedésformak és az egészséges versenyszellem megteremtésével

Az alapvet6 technikai elemek jatékhelyzetben torténd gyakorlasa, és ennek részeként az elemi
szintG taktikai feladatok megoldasa. Az 6sszjaték lehetGségének, szerepének felismerése a
jatékhelyzetekben, csokkentett 1étszam, terilet és egyszertsitett szabalyok mellett

A kreativ jatékok alkalmazasaval a tanulok el6zetes mozgas- és jatéktapasztalataira épitve az
onall6 alkot6 gondolkodas ¢és a jatékintelligencia fejlesztése. Tapasztalatszerzés a
jatékszabalyok, megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes elemeinek megalkotasaban

A jatékot alkoté mozgasok, mozdulatok alkalmazasanak elsé tapasztalatainak megszerzése
kontrollalt versenyhelyzetekben. A jatékélmény megtapasztalasa és a tevékenységorientalt,
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kontrollalt versenyjatékok elfogadasan, megértésén és alkalmazasan keresztil a jatékhoz
kapcsolodo érzelmi k6tédés kialakitasa. A 3:3 elleni jaték alapjainak elsajatitasa

FOGALMAK

mellsé atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattinté érintés, guritas, bekisérés, gorgetés, szivacslabda és hasznalati
szabalyai, kétkezes kosarra dobas, két indulas, révid indulas felugras, elugras, beugras, tamado,
védo, utkozés, parharce, egyittmikodés, jatékszabaly, golszerzés, sportszeriség, Otletes megoldas,
indulat, vita, jatékvezetd,

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM:23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

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

— célszerten alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszert taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszerl fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés nélkuli
megvalositasa

— A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a timadé és védS szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztil a k6zosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozé képességet fejleszté szoborjatékok, utanzoé jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kulénb6z6 dobasformakra, ragasokra, ttésekre
épuls, valtozatos tomegl és méretd eszkozoket felhasznalé — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a k6z6s céliranyos egytittmtkodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal
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Testnevelés
— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaja
gyakoroltatisa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkil
— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthaté

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

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosul6 népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

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

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok statikus és  dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR:Kiizdéfeladatok, és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerd test-test elleni kiizdelmet valosit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segité paros, csoportos és csapat jellegd jatékos, valamint kooperativ jellegt
képességtejleszto feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthaté, a reakcitidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkuli paros, csoportos és csapat jellegt
eszk6zos kiuzddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévetd végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszerd reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kizdelemre képessé tevé egyszert technikak koordinacids fejlédésmenetének megfelelé
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszert paros és csoportos kiizdéfeladatok soran
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Testnevelés
— A kizd6jatékok balesetmegel6zési  szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének
megismerése
— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hizasokra, tolasokra épilé paros kiizddjatékok kilonbozé kiinduld
helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, oOnkontroll, sportszert kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak djszert és alternativ kornyezetben térténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben val6 koézlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

—  Gordilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

FOGALMAK
id&jaras, Oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

3—4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a killénb6z6 kognitiv és affektiv tertletek fejlédése a
nagymértékd mozgasszitkségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi
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képességei jelent6sen javultak. Az idészak £6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmuveltség
kilonboz6 sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futé-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késébbickben egy-egy Osszetettebb mozgas vezeté muveletét
alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban, csoportokban
torténé foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a Kolyokatlétikaban kialakitott
tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli  kiterjedésiik novekszik, illetve kiegészilnek az egyes labdajatékok egyszerisitett,
konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinérlabdaval, a mini kosarlabdaval. A
tanulok tevékenységét egyre kevésbé az Oncélusag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a
tarsakkal torténd egylittmikodés lehetdségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a

tanuldi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozé egyszeri mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensuilyi elemek konnyen
tanithatok, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az {ziileti rendszer plasztikussaga
révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkezd természetes gatlasok
mértéke jelentésen csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzbek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megérzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utin ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanulok szamara
kedvez6 uszasnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkozként torténd

felhasznalasara.

A 3—-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartdas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erésitését elésegité utanzoé természetes mozgasok beépitésére a

kilonb6z6 témakordk tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
6nall6 és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintd relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi Osszefuggs cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek koz6tti 6sszhang megteremtését.
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MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatirozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

kilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast kévetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;
a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kézosséget pozitivan alakito résztvevd;
felismeri a sportszerd és sportszerltlen magatartasformakat, betartja a sportszerQ

magatartas alapveto szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a ktlénb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléstikhoz tanari segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapveté mozgasformakat;

tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen végez

testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes killonbséget tenni
egészséges ¢és egészségtelen tapanyagforrasok kézott.
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TEMAKOR NEVE Kerettantervi ORASZAM
javaslat
Gimnasztika  és rendgyakorlatok -
prevencio, relaxacio 13 15
Kuszasok és maszasok
13 13
Jarasok, futasok
18 18
Szokdelések, ugrasok
13 15
Dobasok, titések
10 10
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok
8y 13 43
Testnevelési és népi jatékok
16 16
Kiizdéfeladatok és -jatékok
15 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
23 12
Uszas
18 0
Osszes 6raszam: 170 170

MEGJEGYZES: A 2021/2022 TANEVBEN A 3.B. OSZTALYBAN HETI EGY ORABAN TANC OKTATAS
LESZ. IGY AZ USZAS FELSZABADULT 28 ORAJA A TESTNEVELESI FS NEPI JATEKOK
TEMAKORHOZ KERUL! /OSSZESEN : 34 ORA /

TEMAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgisformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

technikai végrehajtasanak ismerete

— 2-4 utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvé, pontos és rendszeres Kkivitelezése. Menet- ¢és futasgyakorlatok kilonb6z6
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelelé
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgal6 gyakorlatok megismerése

— Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kovetkezetes betartasa
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— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utanzé mozgasok jatékos formaban, kiillonb6z6 tornaszereken

— A térbeli tdjékozodd képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kulénboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos felileten és/vagy flggdleges iranyba torténd
kaszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiillonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kuszé-maszé feladatokkal, jatékos formaban,
kilonb6z6 tornaszereken

FOGALMAK
fligebleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés

TEMAKOR:Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futasat Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elére és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futis kézben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalaz6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sot- és valtéversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabol torténd valtassal kulénb6zé
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett
—  All6rajt kisebb tavolsagra killénb6z6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulissal
— 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kilénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban
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— Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, alland6 vagy
valtakozo 1épéshosszal, ritmussal
— Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kézben
— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil
FOGALMAK
futé ritmus, futé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta
tutas, oldalazé futas, keresztlépés

TEMAKOR: Sz6kdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— a kilénb6z6 ugrasmoédok alaptechnikdit és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kézben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kilénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras révid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrél elugras 60 cm-es
ugrésavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel gugeolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lenduletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvé magassagra

— Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lenduletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, utem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro lab, lendit6 lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra
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TANULASI EREDMENYEK
A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 dobasmoddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodé silyu, de valtozé méretti labdak 16kése, hajitasa, vetése Ulésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzé versengések kozben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolé rakéta hajitisa harantterpeszb6l, majd
maximum 5 m lenduletszerzésbol célra és tavolsagra

— Ftles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 titékkel, labda vezetése, atadasa, célra titése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott Git6s sportag jatékszert gyakorlasa

— Sot- és valtéversenyek killonb6z6 dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes  dobas, vetés, lenduletszerzés, rOppalya, kirepilési szog, tavolsagmérés,

tavolsagbecslés,tenyeres ités, fonak tités, csapoiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tamasz- ¢s fuggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtOmegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
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— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyézésében

— A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszert tamaszugrasok és fiiggbleges reptilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben béviils feladatokkal

— Egyszert tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, alland6é és valtozé tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kilonb6z6  kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos szikitésével

— Fuggébgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fuggdallasok, fugeések haladdssal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozodé gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegt gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszert 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott

— Az {zileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkéallas, kézallas, zsugorfejallds, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fiiggbleges reptlés, kéztamasz, segitségadas, akara

TEMAKOR:Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 43 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerG alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmukodési készsége megmutatkozik;

— célszerGen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épuilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

Egytittes gondolkodas, tarshoz, tarsak mozgasihoz, jatékszituaciokhoz, helyezkedési
formakhoz valé alkalmazkodas fejlesztését el6készité, megalapoz6 gyakorlatok kiemelt,
tudatos hasznalata, beépitése korosztalynak megfeleléen egyszertitél a bonyolultabb,
Osszetettebb felé haladva.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténé labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetti és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kilonb6zé méretd és tomegt labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kilénb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kilonbozé iranyokba

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

A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szitkségessé tevé feladatmegoldasok bevonasaval (1d6- és térbeli szerkezeti Gsszetevék, az
energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetd vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé
célfeliletre.

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerti egyéni és paros
gyakorlatokban, kilonb6zé méretd és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 mérett
gumilabdaval, réplabdaval).

Kosarlabdahoz,  szivacskézilabdahoz — kapcsolédd — tigyességi  elemek, manipulativ
mozgasformak Osszekotése hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformakkal kiemelt
figyelemmel a végrehajtas kozbeni megfelel testtartasra

Nyitott készségek fejlesztése a dontési szituaciok feladatsorokba torténé gyakori beépitésén
keresztil. Mar elsajatitott természetes és manipulativ mozgasformak Osszektése egyre
Osszetettebb (t6bb valasztasos) dontési szituaciok beépitése gyakorlatanyagba, kisjatékokba.

FOGALMAK

belso, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony

¢s magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet, Gydzelem,

vereség, kooperativ jaték, labdabirtoklas, csapatszellem, emberelény, timado-véds, kizdés,

onuralom, tisztelet, sportszerGség, alapallas, labdas tgyesség, kétkezesség, fordulasok,

iranyvaltasok, elsé 1épés, passzolas, megindulas, megallas

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM:16 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerGen alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egytttmuikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jelleg mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épuil6 folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilénb6z6 testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

Dinamikusan valtozé méretli, alaku jatékterilleten egyszerti fogo- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sdlyponti
helyzetben t6rténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkuli
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadd és véds szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensilyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliletek eltalalasara torekvé — kiilonb6zé dobasformakra, rugasokra,
Utésekre épulé — valtozatos tomegh és méretl eszkozoket felhasznald célzé jatékok
rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a k6z0s céliranyos egyuttmikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskimenté fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készit jellegd mozgasainak gyakorlasa, védéként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védé szerepek kialakitasat elésegité paros és csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épilé jatékokban

Célfeltlet nélkuli emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a taimadd
szerepek gyakorlasa, a védo6tdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
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Célfeliilet nélkili emberfélényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek

tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas

alapjai)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, fut6- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

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

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacié soran

A tancokban az egyes ugrastechnikik kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetést
zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK

tamado és védS szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotdl, passzsav, egytittmikodés, csapatszellem, érinté tavolsag

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM:10 6ra

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerd test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A ktizd6 jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elésegité
paros, csoportos és csapat jellegti jatékok, valamint kooperativ jellegti képességfejlesztd
feladatok gyakorlasa

Az allasban ¢és egyéb kiinduléhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegt
eszk6z0s kizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévetd végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemzé tamadé és védé szerepek gyakorlasat elGsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegti
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legyézési szandékaval
kapcsolatos egyszerti huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épilé paros, csoportos és csapat
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jellegt kiizd6jatékok gyakorlasa kiilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

—  Birkézo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. ilésbél, guggolasbol) induld,
elére, oldalra, hatra torténé eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezeté muveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kiizdbfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé kerilés, kitolas,

asszertivitas, onvédelem, menekiilés, Onuralom, kitartis

TEMAKOR:Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM:12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak ujszer( és alternativ kornyezetben torténé alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivija tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kézlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkédési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet6ségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

—  Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben GzhetS sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tarazas,

sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportoltozet, tités jatékok, lovaglas

4. EVFOLYAM
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Tcstncvc]és

Kerettantervi

TEMAKOR NEVE _ ORASZAM
javaslat
Gimnasztika  és rendgyakorlatok - 13 13
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, titések 10 10
Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok 18 16
Labdas gyakorlatok 13 30
Testnevelési és népi jatékok 16 16
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 13
Uszas 18 18
Osszes 6raszam: 170 170

TEMAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre;
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Tcstncvc]és
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

2-4 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvo,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok killonb6z6 alakzatokban

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kilénbo6zé alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag  fejlesztése statikus és  dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakit6 gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

Légzbégyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitisoknak megfelelé
végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgal6 gyakorlatok megismerése

Egyszert gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvets balesetmegel$zési szabalyainak kévetkezetes betartasa

Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

Utanz6 mozgasok jatékos formaban, kilénb6z46 tornaszereken

A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése
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Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal
Kulénb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos felileten és/vagy fuggéleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok
Torzsizom-erbsités az utainzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilénb6z6 tornaszereken
Akadalypalyak lekiizdése
Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
Sor- ¢és valtéversenyek alkalmazasa utanzé kuszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK
tiigebleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés

TEMAKOR:]Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— futdsat Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartaisokban

Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tamadodjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kézben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futias kézben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

Oldalaz6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtézonabdl torténd valtassal kilonbozé
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

All(')rajt kisebb tavolsagra kilonb6z6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon idSre

Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, alland6 vagy
valtakozo 1épéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kézben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
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futé ritmus, futé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta

tutas, oldalazé futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM:13 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— a kulonb6z6 ugrasmédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

Indianszékdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

Szokdelések helyvaltoztatas kézben elbre, oldalra, hatra, meghatarozott tertletre kulénb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra)
fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

Tavolugras révid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 lépés lendiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvé magassagra

Paros labrdl felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, ttem, elugré sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro lab, lendit6 lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilénb6z6 dobasmoédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté muveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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Testnevelés

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

Kilonbo6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbol kézbe tarsnak

Labda guritasa tarsnak kiilonbo6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

Testtomeghez igazod6 silyu, de valtozé méretd labdak 16kése, hajitasa, vetése wlésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzé versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolé rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum 5
m lendtiletszerzésbol célra és tavolsagra

Files labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

Megfelel6 labda pattintasa kiillonbo6z6 ttékkel, labda vezetése, atadasa, célra titése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

Egy valasztott iit6s sportag jatékszerd gyakorlasa

Sor- és valtéversenyek kilonb6z6 dobo- és ttdfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes  dobas, vetés, lenduletszerzés, rOppalya, kireptlési szOg, tavolsagmérés,
tavolsagbecslés,tenyeres iités, fonak ités, csapoiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM:16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat;

— a tamasz- ¢és fluggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtOmegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz6inek kialakitasa
Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszert tamaszugrasok és fiiggbleges reptilés végrehajtasa
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Testnevelés

Akadalypalyak lektizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

Egyszert tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6zé iranyokba, akadalyokon torténé haladassal, fel- és
lelépéssel, alland6é és valtozé tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kilonbozé  kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sztkitésével

Figebgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fuggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, dllandé vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

Miszékulcsolassal maszas (rudon, kétélen) elsajatitasa fokozddo gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypélya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegti gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszeri 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozoé feltételek kozott

Az fztileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkéallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fligebleges reptlés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR:Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

— célszerten alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerG taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtisa statikus
helyzetd és dinamikusan valtoz6 mozgast végzé akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

Mar tanult atlétikai jellegd mozgasmintak fejleszteni kivant kosarlabdas mozgasmintakkal valo

Osszekapesolasa el6késztés céljabol (példaul fektetett dobas — indian szokdelés, magasugras,

elugras helyett felugras, gyorsitasok, robbanékony megindulasok, atlétikiban hasznalatos

dobasformak hasznalatanak csékkentése).
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A kiulonb6zé méretd és tomeglh labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,

valamint a labfej kilonb6zé részeivel ragasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval

kiilonbo6z6 iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy
valtoz6 iranyokba

A labdaérzéket fejleszté, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szitkségessé tevé feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevék, az
energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzett vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo célfeliletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikédjanak elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerli egyéni és paros
gyakorlatokban, kilonb6zé méretd és tomegl szerekkel (pl. lufival, ktlénb6z6 mérett
gumilabdaval, réplabdaval)

A szivacskézilabdahoz és kosarlabdazashoz szikséges alapvetd tarsas magatartasformak
formalasa, a sportszerd, kozos jaték alapélményének tovabbi mélyitése. A kooperativ
viselkedésformak, a tarsas felel6sség tovabbi formalasa kontrollalt versenyszituacidkban is.
Parban vagy csoportban végezhet6 labdas Ugyességfejlesztés fokozott pontossagra,
Osszehangoltabb egyittmikodésre torekedve. A paros és csoportos technikai és taktikai
alapok elsajatitasa a jatékban torténé eredményes alkalmazas érdekében tamadasban és
védekezésben egyarant

Az alapvetS technikai elemek bévils jatékhelyzetekben torténd gyakorlasa, és ennek részeként
egyszerd taktikai feladatok megoldasa. Az 6sszjaték lehetGségének, szerepének felismerése a
jatékhelyzetekben, csokkentett létszam, teriilet és egyszerlsitett szabalyok mellett. A
problémamegold6 gondolkodas fejlesztése dontéskényszerrel jaré létszamtobbletben zajlé
jatékokkal. A jaték fazisathoz illeszkedé feladatok tudatositisa és gyakorlisa az egyre
eredményesebb és Onallobb feladatmegoldasok érdekében. Poszt-specifikus taktikai
alapfeladatok gyakorlasa

A kreativ jatékok alkalmazasaval a tanulok elézetes mozgas- és jatéktapasztalataira épitve az
onall6 alkot6 gondolkodas ¢és a jatékintelligencia fejlesztése. Tapasztalatszerzés a
jatékszabalyok, megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes elemeinek megalkotasaban. A
tanuléi modositasok kovetkeztében a jatéktevékenységgel Gsszefiigeé dontéshozatali
mechanizmusok fejlesztése

A jatékot alkoté mozgasok és mozdulatok alkalmazasaval kapcsolatos tapasztalatok gyarapodasa
kontrollalt, tarsas  versenyhelyzetekben. A jatékélmény megtapasztalasa és a
tevékenységorientalt, kontrollalt versenyjatékok elfogadasan, megértésén és alkalmazasan
keresztil a jatékhoz kapcsolodd érzelmi kotédés kialakitasa. A 4:4  és a 3.3 elleni jaték
alapjainak elsajatitasa a jaték fazisai figyelembevételével timadasban és védekezésben.

FOGALMAK

bels6, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony
¢és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet, 6nallé gyakorlas,
technikai elem, mezényjatékos, kapus, emberfogas, elszakadas, helyezkedés, gybztes, vesztes,
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Testnevelés
Osszjaték, betorés, sancolas, tres tertlet, szabaddobas, oldalvonal, alapvonal, gélvonal,
kozépvonal, félids, sziinet, szabaddobas, buntetédobas, kézépkezdés, bedobas, gy6zelem,
vereség, kooperativ jaték, labdabirtoklas, csapatszellem, emberelény, tamado-véds, két és
egykezes dobas, sarkazas, streetball jaték,

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM:16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerllen alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

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

— célszerten alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas tgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszert taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonbozé testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékteriileten egyszerd fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténé iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili
megvalositasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadd és védS szerepekhez tartozéd
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensilyozéd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utinzé jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kilonb6zé dobasformakra, ragasokra,
Utésekre ¢épul6 — valtozatos tomegli és méretld eszkozoket felhasznalé célzé jatékok
rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kézos céliranyos egyittmikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készits jelleglh mozgasainak gyakorlasa, véddként az érinté tavolsag
megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkili megvalositasa

A tamado és védé szerepek kialakitasat elésegitd paros és csoportos versengd jatékok
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Testnevelés

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épulé jatékokban

Célfelilet nélkiili emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a timado szerepek
gyakorlasa, a véd6tdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfelilet nélkili emberfélényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futéd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

A koriv mentén haladé lent- és fenthangsilyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacié soran

A tincokban az egyes ugrastechnikak kozotti kulonbségek felismerése, a 2/4-es liktetésti zene

hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamadoé és védS szerep, pontszerzé jaték, célzé jaték, kisjatékok, célfelilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotdl, passzsav, egytittmiikodés, csapatszellem, érinté tavolsag

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM:10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valosit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A ktzdé jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elésegité paros,
csoportos ¢s csapat jellegd jatékok, valamint kooperativ jellegi képességfejleszté feladatok
gyakorlasa
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Testnevelés

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthaté, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszk6zos kiizdbjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévet6 végrehajtasa

A kizdGjatékokban jellemzé timadoé és védo szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszerd reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erSkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerd huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épulé paros, csoportos és csapat
jellegli kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6zé jellegd mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

A test silypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. tilésbdl, guggolasbol) induld, elére,
oldalra, hatra torténé eséstechnikak, gordulések gyakorlasa, vezet6 muveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzé kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,

asszertivitas, 6nvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartis

TEMAKOR:Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM:13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak wjszerd és alternativ kornyezetben térténé alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kévetkezetes betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak tudatositasa
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Testnevelés
A szabadban végezheté népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetéségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)
Szabadtéri akadalypalyak lektizdése 6nall6 feladatokkal
A megtanult természetben tzhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas, sielés,
korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkoresolyazas, sportdltdzet, utds jatékok, lovaglas

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval dszik;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgastormak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 0Olt6z61 rend és az uszodal magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
kialakitasa

A kitartas, Onfegyelem és kiuzdoképesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése

Lebegések, mertilések végrehajtasa segitség nélkiil

Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

Valasztott uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

Viz alatti Gszasok

Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak noévelése

FOGALMAK

telfekvés, csipéemelés, valtoverseny, levegévétel hatra fordulassal, fejesugras

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
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Tcstncvc]és
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
6nall6 és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintd relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi Gsszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek k6zotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatirozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast kévetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitoé résztvevd;

— felismeri a sportszerd és sportszertlen magatartasformakat, betartja a sportszerd
magatartas alapvets szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellen6rzétt formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltézkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kilonbséget tenni
egészséges ¢és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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