TESTNEVELES

Az also6 tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté mozgasmintdinak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalésa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az elsajatitasa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak
megszilardulasa, magabiztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedéen fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgastanulas, tovabba a bonyolultabb
sportagi €s tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat sordan érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtdsi mintaitol
elindulva egyre dsszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanulési
folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast
jelentd, oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyiitt
formaljak a testneveléshez és sporthoz fliz6dd pozitiv attitlidbazist. A mozgastanuldssal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa Osszetettebb
jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszitudciok
soran - a motivacié fenntarthatdésaga és az esélyegyenloség érdekében - a mozgasos
tevékenységek preciz végrehajtdsan, a variacidk sokasdgan van a hangsuly, nem a mért
abszolut teljesitményen. A mozgastanuldsi ¢és pszichomotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag
az uralkod6, amely mélyiti a mozgasos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsolodo
pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegii
mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés
zdloga. A jatéktevékenység soran is fejlédés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszerli taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazasaban
nyilvanul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperacidos és kommunikacios
lehetdségek, kreativitdst 1gényld tanuldsi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldo
gondolkodas, valamint a szocialis kompetenciak fejlédéséhez. A jatéktevékenység nehezedd
feladathelyzetei el6idézte dontési kényszer hozzajarul a feleldsségteljes viselkedés
formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni és k6zosségi kompetenciak kialakulasahoz.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony €s élményszerii
pszichomotoros tanuldst. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialas elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
aldoz a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szamara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvaldsulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejez0 tantargyi célok. A fejlesztdmunka igazodik a tanuldsban mutatkozo
alapvetd tendenciakhoz, de a menet kozben bekovetkezo valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok — hatasfokat. A vart eredmények ennek
megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés muveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman
a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétii és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzbihez igazodo egyszerti, ugyanakkor valtozatos mozgastanulési és
képességfejlesztési koriilmények, koordinaciot javitod tanulési tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizdlodnak, az eldzetes mozgéstapasztalatokra épitve tovabb
fejlddnek, és a mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének



folyamatdban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtdsok valnak
uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoéridk egységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk és a fejlesztési
feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezobb tanulasi
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kdvetelményeket tdmaszto, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztositd 1€gkor
sziikséges, ahol a gyermekek aktiv, felfedezo, veliik sziiletett képességei megerdsodnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsdg megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantargyhoz kapcsolddo pozitiv attitidok kialakitasara, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
€s az eredményes tanulas. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagogussal,
a tarsaival, illetve 6nmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jar6 fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitind alapjat képezik
a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonb6z0 sportagak, mozgdsos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabalyainak, szokasrendszerének kialakitasa, a sportszert viselkedés alapjainak tanuldsa
az erkolcsi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacio lehetdségének
biztositdsa, a kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismerése €s elsajatitisa a
demokrdciara nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehetdvé a kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megismertetése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszk6zok balesetmentes
hasznalatanak megismerése ¢és megértése, a testi €és lelki milkddeseink felfedezése
osszekapcesolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesedik a testi-lelki
egészsegre nevelés mint a legfontosabb fejlesztési teriilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvalodsitasaval, valamint a
testnevelésora sajatossadgainak koszonhetden a hatékony, ondllo tanulas €s a szocialis és
allampolgari kompetencia kialakitisa eredményes modon valosulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghatarozé eszkoz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a testkulturalis ismeretek széles
korti, igényes kozvetitése a pedagdgus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabol a pedagdégus-tanuldé kommunikacié milyensége, illetve
a tanulok egymas kozotti kommunikacidjanak alakitdsa. Tandrai keretek kozott erre a
hibajavités, a sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok,
illetve jatékfeladatok megbeszélése, a sikerek €s kudarcok okainak feltarasa, az egymasnak
nyUjtott segitségadas stb. keretében nyilik lehetéség. Cél a testkulturdhoz kapcsolodo,
valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolodd kommunikacios
hajlandosag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokeészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés €s sport
természetébdl adoddan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast €s kommunikaciot igénylé paros ¢és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tanorai csapatversenyek lebonyolitasaban, kezdetben iranyitottan,
majd az onalldésagot novelve oldjak meg a problémakat a tanulok. Tandrdn és a tanoran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a képességeinek,
ambicidinak, érdeklédésének leginkabb megteleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek



kialakitasa kiemelkedd jelentdségii az alapfoku nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektdl
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacid kivaltd hatdsai lehetnek. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklddést, pozitiv attitidot mar ezen az iskolafokon is.

Célok és feladatok

A Testnevelés és sport muveltségi teriilet tovabbra is az iskola egységes neveld-oktatod
munkdjanak szerves részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok,
sportagi tevékenységek és az ezekhez kapcsoldodo intellektudlis ismeretek), valamint a
természet egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatasaként hozzajarul ahhoz, hogy a tanuldk
¢letigenld, az egészséget ¢és az egészségfejlesztést kiszolgalo kornyezet és eszkdzok
(természetes és mesterséges egyarant) kiméletét sajat értékrendjiikben kiemelt helyen
kezeldszemélyiséggé véljanak. A miiveltségi teriilet mas miiveltségi teriiletekkel 6sszhangban
ismereteket, meggy6zodéseket, értékitéleteket alakit ki az ember biologiai, pszichikai
természetérdl. Képessé tesz a kornyezetben végbemend valtozasok egészségiligyi
jelentdségének értékelésére, egyben Osszhangot teremt az egyéni tevékenység és az életmod
kozott.

A sajatos nevelési igényii tanulok fejlesztése, illetve a kisebbségi migrans tanulokkal valo

foglalkozds a Testnevelés és sport tantargyi orakon is sziikséges.: Figyelembe kell venni az
egyéni fejlesztési tervek kialakitdsakor, a tanérdkon a csoportok szervezésekor, a tandrak
tanulasszervezési  eljarasainak  tervezésekor. Sajatos tanuldsszervezési megoldasok
alkalmazasa nélkiil ugyanis nem valdsithatok meg a kiilonleges bandsmodot igényld, sajatos
nevelési 1gényli gyerekek, a tanulasi és egyéb problémakkal, magatartasi zavarokkal kiizd
tanulok nevelésének, oktatasdnak feladatai. Figyelembe kell venni a tervezéskor a tanoran
kiviili lehetdségek felhasznalasat is.

A Testnevelés és sport az egészségnevelési feladatat kiemelten kezeli, hiszen az itt végzett
gyakorlati tevékenységek fontos szerepet jatszhatnak a mindennapi testmozgas igényének
megalapozasaban. Arra kell torekedni, hogy a gyakorlatok a fizikai felkészitésen tul
¢lményeket adjanak a didkoknak, igy elOsegitsék a tanulok egészségfejlesztési attitlidjének,
magatartasanak, €letvitelének kialakulasat.

A kornyezettudatossagra nevelés érdekében a Testnevelés €s sport miiveltségteriilet is
alkalmas arra, hogy tobbek kozott a mindennapi kornyezet tisztasaganak hangsulyozasaval, a
szelektiv szemétgylijtés alkalmazasaval a tanulok megérthetik azokat a jelenlegi
folyamatokat, amelyek kovetkezményeként bolygonkon kornyezeti valsagjelenségek
mutatkoznak ¢és felkésziilhetnek ,,Gondolkodj globalisan és cselekedj lokalisan!”
magatartasra.

Az egészségvédelemhez és a kornyezetvédelemhez hasonldan a fogyasztovédelemre, a
fogyasztoi magatartasra vald nevelés is megoldhatd a miiveltségteriilet keretében, hiszen itt is
mod van az egyes termékekrdl valo beszélgetések kezdeményezésére.

A testnevelés a koznapi, kulturdlt viselkedés tarsadalmilag kialakult és hasznos
mozgaskészletének elsajatitasat, az alapvetd viselkedési sémak alkalmazasat segiti eld. Igényt
kelt az esztétikus, szép test, a helyes testtartds kialakitdsara és fenntartdsara, a takarékos
formakat elényben részesitd, onallo testedzésre, sportoldsra, a mozgasos Onkifejezésre.



Mindezek feltétele, hogy a tanulok ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus
képességek fejlesztésének €s fenntartdsanak modjat, legyen személyes és tarsas élményiik a
mozgasos jaték, egészséges és sajatos nevelési igényll tarsaik teljesitményét, motorikusan
képzettek, mozgasuk kulturalt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi és prevencios
értékeit. Cél, hogy a rendszeres fizikai aktivitas és a testkulturalis tartalmai valjanak.

A tanulok értékelése

Tekintettel arra, hogy a tanuld nem latja a sajat mozgésat, az értékelés sajatossaga, hogy a
partnerek folyamatosan figyelik egymés mozdulatait. A tanulok szamara természetes, hogy
szovegesen értékelik 6ket nem csak az ora kdzben, ora végén, hanem a nagyobb idéegységet
kovetden irdsban is. Az értékelési rendszer illeszthetd tetszdlegesen célokhoz, feladatokhoz
illetve témakorokhoz. Az eljaras az értékelés soran egyszerli kérdés-valasz formajaban jut el
az eredményhez: Hol tart a tanuld a kivant célallapot elérésének Utjan, a tanulok
teljesitményének értékelése a 4. évfolyam végétol osztalyzattal mindsit az 6tds fokozath
skalan. A kezdetkor a szovegesen értékelt egyes részteriiletek, témak kiilon-kiilon osztalyzatta
alakitandok, majd ezt kdvetheti a bizonyitvanyba kertld érték, a jegy megallapitasa. Ezt helyi
tantervenként minden iskola rogzitheti.

A szdveg atvaltasa osztalyzatta a tanul6 jelenlétében, bevonasaval torténjen. Altalaban
kertilendé a mozgas elkiiloniilt, vizsgaszeri osztalyzdsa. A lezar6 rész vagy félévi, év végi
osztalyzat 50%-a a motivaciobdl élljon, vagyis a folyamatos munka mindsitésébdl. Az
anyanyelven folyatott kommunikacié (kulcskompetencia) esetében abban az esetben végeztiik
jol a dolgunk, ha a didk el tudja mondani, mi miért helyes, helytelen a testnevelés ordn, és 6
miben jo, mely teriileten gyengébb. Az ok és okozati Osszefiiggésekre mar lehet alapozni:
edzettség, teherbiras fejlesztése €és a tanulas megtanulasa kompetencia Gsszekapcsolasa soran
a tanulo jeles, ha megfogalmazza, hogy a felmérések miért vannak, mit kell tennie a
fejlddéshez. A sport- ¢s mozgaskulturalis tanulas soran a ndvekvd figyelmet ¢&s
mozgaskontrollt jutalmazzuk jobban, természetesen elvaras a gyakorlat mindsége, kivitele. Az
iigyes jatékosnak a sportszerii hozzaéllasban is jelest kell mutatnia. A vallalkoz6 diak, aki
aktiv és megbizhatd, barmely részteriileten megerdsitendd az osztalyzat altal is. Az életet
Osszetartd szabalyok ebben az életkorban nagyon sziikségesek. Tamogatni és jutalmazni,
pozitiv megerdsitést kell adni a szabalykdvetésért, a szabalyok szerinti folyamatos munkéért,
a csapatok sikeréért, az elesettebb tarsak segitéséért, a lanyok tiszteletéért, a fair play szel-
lemért.

Testnevelés
1-2. évfolyam
A NAT bevezet6 ¢és kezdd szakaszéban a testnevelés és sport tanitdsa-tanuldsa a testkultara

elemeib6l nyert értékekbdl olyan testi miveltséggel (ismeretekkel, jartassagokkal,
készségekkel, képességekkel) ruhazza fel a kisiskolasokat, amely késObbi cselekvési



biztonsagukat, rendszeres fizikai aktivitdsukat megalapozza. Ez teszi alkalmassa Oket arra,
hogy a késObbiekben képesek lesznek sportagi feladatok és mozgasrendszerek eredményes
elsajatitasara, motorikus képességeik hatékony fejlesztésére. Sajatos modszereivel, elsdsorban
mozgasos jatékokkal és versengésekkel segiti a zokkenOmentes atmenetet a kotetlenebb
ovodai élet és az 6nallo munkat koveteld iskolai élet kozott, kotddést jelentd élményeket nyujt
mozgasvagyuk fenntartasahoz.

A bevezeto szakaszban — melyet a NAT nem tekint 6nallo képzési szakasznak — az
o6vodara jellemzd jatékossag, utanzéas segitségével indul el az iskolas a konkrét miveleti
gondolkodassal 6sszekapcsolt fizikai fejlodés Gtjan. A motoros sémak fogalmi készletét ekkor
alapozza meg. A kozvetlen szemléleten és cselekvésen alapuld gondolkodés szakaszdban min-
den kisgyerek igényli a differencialést, az egyéni képességeknek megfeleld haladast. A kezdo
szakasz az iskolai teljesitményelvarasok altal visszaszabalyozott tanitasi-tanulasi folyamatok
uralkodnak.

1. évfolyam

Elokészito és preventiv mozgasformak

Temz.ltlkal,efgygeg/ Alaki képzés a tandéra rendjének biztositasahoz Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

Elozetes tudas | Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A testnevelés optimalis tanuléasi kornyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.

A mozgaskoordinacio fejlodésével a test és tér érzékelés javitdsa, az
izomtudat kialakitasa. Higiéniai alapismeretek mint felelsségtudatos
szokdsrendszer kialakitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,

Térbeli alakzatok és kialakitdsuk (rend gyakorlatok): 6sszehasonlitasok,
Egy és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor gegmgtrlgl alakzatok,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, szar,ntablak,
mozgas korben ¢és kiillonb6z6 mozgas utvonalon. segédvonalak
Tajékozodas a térben, ismerjék a teremhez és a tarsakhoz valo| . .
kapcsolddas térviszonyait. Kor_@y ezetismeret:
Vonulas titemtartassal, dobbantassal, zenére, énekkel. t,estun’lf, P
Egyenletes tér elosztas, helyezkedés jatékai a térben. A mar ismert erlfej:muklod,esemk,
szamfogalmakkal kor, oszlop, vonal alakitdsa. Tér irdnyok tdjckozodas,

helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

felismerése valtozo testhelyzetekben, bekotott szemmel. Sajat testrol
alkotott képzet kialakitasa, gyakoroltatasa, mindenféle keresztmozgés
a nagymozgasok mellett a finommotorika fejlesztése sokféle
eszkozzel.

Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok kézi szerrel és anélkiil.




Gimnasztika.

Bemelegit6 és levezeto gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal,
eszkozok felhasznaldsaval — babzsék, labda, ugréd kotél, pad,
zsamoly, bordésfal - vagy eszkoz nélkiil.

Egyszeri - 1-4 {itemi - nyujto, erdsito és lazitd, szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa - az iziileti és gerinc védelmi
szabalyoknak megfelel6en eszkozzel vagy eszkoz nélkiil - . Tudatos
izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1¢gz6 gyakorlatok. Alapvetd
tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és
végrehajtasa. Jatékos gyakorlat sorok zenére, zenés gimnasztika.
Testhelyzetek, kartartasos alap formakat gyakorolni szabad, tarsas,
Kézi szer és szergyakorlatokon keresztiil.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermek
aerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd €s aerob alloképesség fejlesztd

jelleggel. {ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus

¢s statikus nyu;jtoé gyakorlatokkal. Koordinacié-fejlesztd finom-
motoros gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Test séma és test-
érzékelés fejlesztd jatékos gyakorlatok.

A helyes fizioldgias testtartdst tudatosito, kialakito, automatizalo és
testtajanként
végighaladva, a testtartdsért felelés valamennyi izom csoport
folyamatosan
ismételve. A kiindulasi és véghelyzetek pontos megtartdsa, valamint

fenntartdé  gyakorlatok rendszeres végzése «—

erdsitését, nyujtasat szolgdldé mozgasanyaggal -

a lassu és pontos kivitelezés javitassal.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a test tudatot alakito, koordinacio-fejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok ¢€s feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokoz6 és test tartasjavito
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokésjellegii tevékenység formak végzése egyediil,
parban ¢€s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtéasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok és az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrdl, a csontozatrol €s az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének beallitasa, az iskolataska hordas gerinckiméld
modjanak megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd
ismeretek.

Vizualis kultura:
megismerd és
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
Enek-zene
Ritmuskelt6 eszk6zok
Tiikor elotti
gyakorlatok

Kézi szerek:
Babzsak, ugro6 kotél,
kiilonb6z6 méretii
labdak, tornabot...

Szerek:
Zséamoly, bordasfal,
tornapad,..




Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipo.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezet tudatossag: takarékossag, 61t6zoi rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartds, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész,
egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz,
folyadékpotlas.

Alapallas, pihen;j allés, oszolj, hatra arc, sorakoz6, indulj, 4llj, tornasor,
egyenes oszlop, jobbra at, balra at, nyitddj, zarkozz, kartavolsag, vonal,
kor, kézfogas, vallfogas, tavolsag tartds, lassan, gyorsan.

Kartartasok — magas, mellso kozéptartas, csipdre tartas, oldalséd
kozéptartas,

Mozgas formak — hajlitas, nytjtas, lendités, ugras, gurulas, 1épés,
keresztezés, ki és belégzés, emelés, térdeld tamasz, fél fordulat

Testrészek — iranyok — szerek
Utemtartas

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasok,

Tematikai egység/ gyakorlatok Orakeret

Fejleszteési cél

30 ora

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

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

A mozgas tanulas folyamataban a természetes hely és helyzetvaltoztato
mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség

celjai szerint a kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével. A futd
gyorsasag, reakciod gyorsasag €s cselekvés gyorsasag fejlesztése. A
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése. Az ugrd és
dobokészség fejlesztése, a helyzetnek megfeleld alkalmazas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok, dobasok, tajékozodas,

tamaszok, kuszasok és maszasok. sikidomok, tortek




Jarasok, futdasok:

Helyben és haladassal az titkozések elkeriilésével; kiilonb6zo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irany-
¢s sebességvaltassal; meghatarozott, majd 6nalloan alkotott mozgas
utvonalakon; dinamikus kar és 1db mozgéasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekilizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal. Utanzo mozgasok.

Egyszer(i, 2—4 mozgasformabdl allo helyvaltoztatd mozgas sorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrdsok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két 1abon,
kett6zott szokdelés, galopp szokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtésa.

Ugrasok.

Rovid idejtl, kis erdkifejtésii szokdelések egy, valtott és paros labon
meghatarozott tavolsagig, helyben, eldre és hatra.

Tavolba ugras helybdl és nekifutassal.

Zsugor kanyarlati ugras: zsamoly, pad, 2-3 részes ugro szekrényen

Dobasok:
Egy és kétkezes dobasok.

Tamaszok, kiiszasok, maszasok:

Tamasz gyakorlatok talajon és szereken. Kézallas elogyakorlata:
rugdalozo kiscsiko.

Maszas eldre, hatra — utanz6 jaradsokkal. Helyvaltoztatas vizszintes és
rézsutos padon, hason és hanyatt fekvésben, kéz-1ab tdmaszban — rék,
pokjarassal....... -

Kotél és rad maszas ravezetd gyakorlatai, 1ab kulcsolas tanitasa:
maszas 2-3 litemen at, maszas kiillonbozo valtozatokban.
Guruloéatfordulas elore, hatra tanitasa

Lenditések és korzések:

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

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6z0 testrészek hajlitasa és
nyUjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kdzben;
hajlitasok és nyujtasok Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozo testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok ¢és fordulatok kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugréssal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6zé
helyvéltoztatd mozgasok kozben, kiilonbozd eszkdzokkel és

alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Szerek:

Szényegek, zsamoly,
2-3 részes ugro
szekrény, tornapad,
bordasfal,

bojak, jelzo tablak,
trikok, szalagok

Kézi szerek:
Kiilonb6z6 méret
labdék,

Akadalypalyak
felallitasa a szerekkel




eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6zo erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszkozok htizasa és
tolasa fokozodo erokifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi
helyzetek megtaldlasa parokban told és htizé6 mozdulatokkal.
Kiilonb6zo6 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tars emelések és tars hordasok 3-4 f0s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés és lengés gyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsony gytirtin, KTK-n, egyéb
jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggd allasban vagy fiiggésben.

Egyensuly gyakorlatok:

Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatdmasztas szélességének
csOkkentése, eszkozmagassag, dinamikus kar, torzs és 1ab
gyakorlatok bekapcsoldsa, helyben és haladéssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdzds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lassu
hely és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszk6zok egyensulyban
tartasa helyben kiilonb6z0 testrészekkel, illetve eszkozokkel; és
szabadgyakorlati alapformajt egyensuly gyakorlatokkal.
Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozd testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Kar hajlitasok és nyujtasok tdmasz helyzetekben; testsulymozgatasok
(testsuly athelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z06 test
helyzetekben. Haladas kéz tdmaszos helyzetekben (utdnzé
mozgasokkal is): talajon, kiilonb6z6 irdnyokba, sebességgel, mozgas
utvonalakon, mozgas iranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken
at; 1épegetések kézzel és labbal kiillonb6z6 tamasz helyzetekben;
cstszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok; talicska gyakorlatok; fel,
le, &tmaszasok eszkodzokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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




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

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

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

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, jaras sarkon, labujjon,
négykézlab, pok, rak , foka, nyuszi, santa roka, futas, oldalazés, szokdelés,
Kulcsfogalmak/ | s75kkenés, ugras, lendités, korzés, hajlitas, nyajtas, forditas, fordulat, tolas,

fogalmak huzas, emelés, hordas, fliggés, lengés, egyensilyozas, gurulas, atfordulds,
szaknyelv tamasz, elugras, talajra érkezés, mozgas irdny, mozgas utvonal, mozgas
sik, erdkifejtés, lendiilet, valtoverseny, sorverseny, mozgasos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.

Tematikai Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret

.egyse;g./ i Jatékok és sportjatékok elokészitése 26 éra
Fejlesztési cél

Elozetes tudas Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A tematikai A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

egység nevelési- Az egyéni képesség és készség szinthez igazodod eszkdzhasznalati

fejlesztési céljai  formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.
A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint a kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
A labda sajatossagainak megismertetése, a gdbmbeérzek és
labdaiigyesség
fejlesztése, a dobas €s fogas biztonsag fejlesztése. Kislabda hajitas,
tavolugro technika tanitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG
Labda gyakorlatok, sportjatékok elékészitése

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy ¢és kétkezes labda gorgetések talajon és a testen, labda terelések,
guritasok ¢és dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiindulé helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretli, formaju labdaval. Also,
felso, mells6 dobasok.

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

Rugasok, labda atvételek labbal:

Al16, gurul6 labda rigasa 4ll6 helyzetbdl, lassti mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labda kontroll és labda vezetéses gyakorlatok a 1ab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben;
meghatarozott mozgas utvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tdrshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikodése kiilonboz6 alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiillonbozo tavolsagra és
magassagban. Rugo6 feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben €s haladassal
testrészek koriil; kiillonb6zo kiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgés utvonalakon, magassagban; fokozodé sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kzben megallas,
megindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titdvel
kiilonboz6 célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba;
halo (zsindr) f6l6tt; kiillonb6z0 magassagban €s ivben; parban €s
csoportokban; helyben és haladéssal.

Szabadgyakorlati alapforméju labda gyakorlatok ismétlése

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszdzalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkOzhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és csoportos versengések.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkozhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezet6é miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Matematika:
muiveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
mértani testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret:
testlink ¢€s
¢életmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kézi szerek:
Jelzbszalagok,
bojék, kiilonbozo
méretli labdak



Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat
ismertetése. Jatékban megkdvetelt szabalyok.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkozhasznalat
ismerete.



Kulcsfogalma

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labda atvétel, rugas, lités,

k/ fogalma sporteszkdz, hasznalati szabdly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,
szaknyelv labdaiv, alsddobas, felsddobas, mellsédobas, sportszerliség
Labdak ismerete: gumi labda, roplabda, kosarlabda, kislabda
IV./A

Tematikai egység/

Fejlesztési cél
képesség fejlesztés: gyerektancok

Természetes mozgasformak. A torna mozgasanyaganak

elokészitése feladat megoldasokban. Mozgasos kifejez6

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

elfogadasa.
A tér, izom és egyensuly érzékelés fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes fiziologias testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus
végrehajtasa, a ritmus €s mozgas Osszhangjanak megteremtése.

Az improvizacios készség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba,

A magyar népi kultira iranti érdeklddés felkeltése. A dalra és zenére
végzett mozgasok pontos ritmusanak és esztétikajanak fejlesztése €s a
kreativ, alkoté mozgas kifejezés lehetdségei altal a pszichomotoros

tehetségfejlesztés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna elokészitd mozgasanyaga: talaj gyakorlatok guruloatfordulas
eldre, hatra; tarkoallas; kézallast elokészitd gyakorlatok — rugdalozo
kiscsiko -. gyertya, hid. Ugrasok, tdmasz ugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugréd
deszkarol. Kotél és/vagy radmaszasi kisérletek maszo kulcsolassal (3
iitem{i maszas).,.

A medence kdzépallasanak ravezetd gyakorlatai: ilés, allas, jaras
tanitasa

Szabadgyakorlatok kézi szerrel — labda, tornabot, ugrokstél — és a
nélkil

Szabadgyakorlati alapforméaju szergyakorlatok — zsdmoly, pad,
bordasfal.

Labboltozat siillyedését javitd gyakorlatok.

Egyensuly és ligyességi gyakorlatok — tarssal is —

Gyermektanc

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

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liikktetésre épiild ritmusos

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

Ritmuskeltd eszkozok,
CD és videofilmek

Kornyezetismeret: az
€16 természet
alapismeretei.

Szerek és kézi szerek
hasznalata az el6z6ek
szerint




jarasok, dobogas, taps, az litem hangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Egy adott tajegység 1-2 szabadon valasztott tanc tipusa.
Tanc tipusonként tobb, kivalasztott motivum, egyszerti motivum
kapcsolatok. Paros és csoportos egyszeri tér formaju
motivumfiizérek.

Ritmikai alapozds: Kétnegyedes tGtemben egyszer(i motivumok kitdncoldsa,

tapsra, zenére.

Mozgas és zenei ritmus 0sszehangolasa, ritmus gyakorlatok, tapssal,
dobbantassal, jarassal, futdssal.

Korjatékok zenére, dalokra. Monddkakra, versre épiil6 mozgdsok.

Tornahoz és gyermektanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep ¢és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegii, parvalasztd, fogyo, gyarapodo és kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A tanult tanc tipusok neve, az adott tajegység valasztott tanc
tipusaval, illetve egyéb tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany

néphagyomany ismerete.

Kulcsfogalmak/ Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fliggés, egyensulyozas, ritmus,

fogalmak ritmuskovetés, tornaelem, méasz6 kulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,
szaknyelv kigyovonal, csigavonal, néptanc, modern tanc
IV./B

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladat | Orakeret

Fejlesztési cél megoldasokban

15 ora

El6zetes tudas | Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

pontossaggal.

Az atlétika jellegi mozgasok gyakorlasa fokoz6dd mozgas

A tematikai egység | A koordinacio erdsitése, ennek révén a futd, ugrdo €s dobo technika

nevelési-fejlesztési | gazdasagosabba tétele.

céljai Az élményszerli, tudatos gyakorlasi, tanuldsi folyamat sordan az

eredményesség forrdsa maga a kitart6 gyakorlas.

onértékelés fejlesztése, ¢€s annak megtapasztalasa, hogy az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futo gyakorlatok: egyenletes vagy valtozo sebességgel,
kiilonboz6 iranyokba, kiilonb6zo 1épés frekvencidval €s 1épés

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.




tavolsaggal, szabadon és akadalyok felett.

Ugro és szokdeld gyakorlatok: egyenletes vagy valtozo ugras
tavolsaggal, magassaggal, paros és egy labon, kiilonb6z6 sikokban.

Lokd, hajito és vetémozgdasok: dontden vizszintes vagy fliggdleges
célba dobassal.

A mozdulat és reakciogyorsasag, az aerob képességek €s a torzs erd
fejlesztésének hangsulyozasa a kolyokatlétika eszkdzkészletének €s
mozgasrendszerének sokrétli felhasznalasaval.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és az atlétika
verseny rendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobésok, valamint a kdlyokatlétika eszkdzkészletének beépitésével.
A kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldala felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek forméjaban, havi rendszerességgel a
délutani idészakban — futas, dobés, ugras -.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia befektetés tudatossaganak Gsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d0 és tavolsag mérés, atlétikai eszkdzok elnevezései, a
tanult mozgasok vezeté miiveletei ismerete.

A Kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

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

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkddéseink.

Kulcsfogalmak/

Futo, dobd, ugro iskola, magas térd lenditéses €s saroklenditéses futas,

fogalmak lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
szaknyelv kar lendités, sprint (vagta), légzés szabalyozas.
IV:/C
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok alap Orakeret
Fejlesztési cél technikai és taktikai feladat megoldasaiban 20 ora

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladat megoldésa soran a
természetes hely ¢és helyzetvaltoztatod és manipulativ alapkészségek
jatékos formdban torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység fejlesztése.
A tevékenységek sordn az én kozpontlsag csokkentése a taktikai
gondolkodéas megalapozasa €s a csapathoz valo pozitiv viszony alakitasa

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatekos hely, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarigas, mini kosarlabda, mini roplabda,
szivacs kézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekez6 szerepek kisjatékok kdzben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

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

Mini kosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirire.

Sportjaték elokészito kisjatékok: Létszam folényes ¢és 1étszam azonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ mini roplabda jatékok; célba dobo, iitd és rugo jatékok;
vonal jatékok; ,,cicajatékok”; zsinérlabda; sportjatékok kis 1étszamu
mérkdzései egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzesi ismeretek.

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

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodéseink,
tajekozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv massag, elfogadas, szabalyszegés.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, {ires teriilet,
védekezés, tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmikodés,
sportszerliség, gylztes, vesztes, megegyezes, onveédelem, kiillonbozdség,

IV:/D

Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladat megoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizd6

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

Az 6nvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdozben az 6nszabalyozés

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes esés technikdk kialakitasanak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
testiink,
¢letmitkddéseink.

Tarstolasok és huzasok: Kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

Vizualis kultura:




Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdo jatékok.
Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

Szabadgyakorlati alapformaju egyensuly és ligyességi
- tolas - huzas - emelés — gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusanak ismerete.

vizualis
kommunikacio.

Szerek ¢és kézi szerek
hasznalata az
el6zékben tanultak
szerint

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.

szaknyelv

IV:/ E

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 20 ora

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

vizszeretet megalapozasa.

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

A vizben torténd biztonsagos tdjékozodas, a vizbiztonsag és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A Vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jaras a vizben; medence szélén végzett gyakorlatok; meriilési
gyakorlatok; vizbe ugrasok; siklas és lebegési gyakorlatok, a 1égzés
szabalyozasat segitd gyakorlatok; ismerkedés a mély vizzel.

A téri tajekozddas, tér érzékelés fejlesztése kis vizben. Jatékos vizhez
szoktatd gyakorlatok koordinacios és erdfejlesztd céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhez szoktato, Usz6-, vizbeugro-, meriild gyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabda jellegii labdas
jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos ¢letvédelmi
tudnivalok, az Giszas technikak vezeté miveleteinek ismerete,

Vizualis kultura: targy-
és kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmiikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tdjékozodasi
alapismeretek.

Kézi szerek:

Bojak, kézi sulyzok,
labdak, deszka, lufi.
gumitabla




onbizalom és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikécioja, irdnyitas altali

alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | CstszasveszEly, lebegés, meriilés, kartempo, levegdvétel, 1ab tempo,
fogalmak siklas, gyors uszas, hat uszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

szaknyelv

IV:/ F

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
mozgasrendszerekben 14 6ra

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

A tematikai egység ‘) ok 16 véarése ird
nevelési-fejlesztési teve enyscg ent valo vegzese 1rant.
céliai Oromteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6do
J kedvez6 attitlidok, érzelmi €s szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
, . e L . jatékok.
Ismerkedeés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabadlyaikkal (a lehetéségek . )
Kornyezetismeret:

fliggvényében):

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben,;
havas feladatok és jatékok; hoemberépités, hogolyoval dobasok célra,
csuszkalas jégen, szankdzas, gordeszkazas, tirazas, kerékparozas,
szamhaboru, mini tenisz, tollaslabda.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szabadidds tevékenységek tanuldsahoz tartoz6 minimalis fogalmi
készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek felismerése, jellemzdinek
ismerete, a tevékenységekhez tartozo balesetvédelmi szempontok
ismerete, a szabad levegdén mozgas kornyezeti €s iddjarasi
feltételeinek, egészségveédo értékeinek megértése, a
kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének megértése,
masok szandékainak tartos figyelembevétele, a csoporthoz tartozas
megélése a k6zos mozgas altal, aktiv kezdeményez0, a sport mint
oromforrds megélése, az egyén erds oldaldnak felfedezése.

¢ghajlat, id6jarés.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkdz 6nalld
fogalmak hasznalata. Stressz- ¢és fesziiltségoldo alapismeretek. Tisztasagi felszerelés,

szaknyelv

sebellatas alapismeretei




1. évfolyam végén a fejlesztés eredményei

A fejlesztés vart
eredményei

Elokeszito és preventiv mozgasformak

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

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és 1il6 helyzetben, a
medence kozéphelyzetének beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti
kialakitasuk.

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

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerti
eszkdzhasznalat.

Hely és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerti kombindciokban a tér és energia befektetés, valamint a mozgas
kapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazésa.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ alapkészségek mozgasmintainak végrehajtasi modjainak,
¢s a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszk6zok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat végrehajtasok soran pontossagra, célszerfiségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és dromforrassé valésa.

Természetes mozgdasformdak a torna jellegii feladat megoldasokban
gyermek tancokban és népi gyermekjatékokban.

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

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok tér forméinak megvalositasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladat megoldasokban
A fut6, ugro és dobo iskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kozepes mozgasok tobbszor rovid ideig torténd fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Természetes mozgdsformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladat megoldasaiban

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




A jatékfeladat megoldasabol és a jaték folyamatbol ad6do 6rom, €lmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapat érdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben,
vagyis a kozos cél fontossdganak tudatosulasa.

A sportszeril viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladat
megoldasokban

Az alapvetd esés technikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado és védomozgasok az ellenfél mozgésaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgdasformdak a vizbiztonsagot kialakito és 1iszo
gyakorlatokban

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

Tudatos levegdvétel.

Kelld vizbiztonsag, hason €s haton siklas és lebegés.

Bator vizbe ugras.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadiddés mozgas
rendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl €s
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az id8jarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkddés okainak ismerete.

2. évfolyam

Elokészito és preventiv mozgasformak

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alaki képzés a tandra rendjének biztositasahoz Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek, €s az el6zo

Elozetes tudas évfolyamon tanultak

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének kialakitasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgaskoordinacid fejlédésével a test és tér érzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,




Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rend gyakorlatok):

Az el6z6 évben tanultak 6nalld végrehajtasa, az ismert verbalis jelek,
szaknyelv alapjan.

Egy és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben,
mozgés kdrben ¢és kiilonb6zé mozgas Gtvonalon.

Tajékozodas a térben, ismerjék a teremhez ¢és a tarsakhoz valo
kapcsolddas térviszonyait.

Vonulas iitemtartassal, dobbantassal, zenére, énekkel.

Egyenletes tér elosztas, helyezkedés jatékai a térben. A mar ismert
szamfogalmakkal kor, oszlop, vonal alakitdsa. Tériranyok
felismerése valtozo testhelyzetekben, bekotott szemmel. Sajat testrol
alkotott képzet kialakitdsa, gyakoroltatdsa, mindenféle kereszt
mozgas a nagymozgasok mellett a finommotorika fejlesztése sokféle
eszkozzel.

Természetes gyakorlatokkal vald 0sszekotés €s végrehajtas. Az el6zd
osztalyban tanultak ismétlése, az uj elemekkel valé kiegészités.

Gimnasztika.

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznalasaval — babzsak, labda, ugrokotél, pad, zsamoly,
bordasfal — vagy eszkoz nélkiil. Egyszerti — 1-4 iitemii — ny0jto,
erdsito és lazitd, szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok
végrehajtasa — az iziileti és gerinc védelmi szabalyoknak
megfelelden — eszkozzel vagy eszkoz nélkiil.

Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1égz6 gyakorlatok.
Alapvetd tartasos €s mozgasos szakkifejezések megismerése,
elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos gyakorlat sorok zenére, zenés
gimnasztika.

Gimnasztikai gyakorlatok kiilonb6z6 méretli labdakkal.
Testhelyzetek, kartartasok alapformék gyakorlasa szabad, tarsas,

kézi szer és szergyakorlatokon keresztiil.

1-4. iitemi gimnasztikai gyakorlatok végzése ritmustartdssal, zenére,
ritmuskeltd eszkozokre.

Keringésfokozo feladatok, jatékos, zenés gimnasztika: /gyermek
aerobik/ gyakorlat sorok eréfejlesztd €s aerob alloképesség fejlesztd
jelleggel. {ziileti mozgékonysag fejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus ny0jté gyakorlatokkal. Koordinacio-fejlesztd
finom motoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Test séma és
testérzékelés fejlesztd jatékos gyakorlatok.

A helyes fiziologias testtartast tudatosito, kialakito, automatizalo és
fenntarto gyakorlatok rendszeres végzése — test tajanként
végighaladva, a test tartasért felelds valamennyi izom csoport
erdsitését, nyljtasat szolgdldé —mozgasanyaggal folyamatosan
ismételve -. A kiindulasi és véghelyzetek pontos megtartasa,
valamint a lasst és pontos kivitelezés javitassal.

A testoldalak valtozatos gyakorlatai azok nevének rogzitése, a sajat
testrdl alkotott képzet kialakitdsa, a test hatarokrdl tapasztalatok

0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok,
szamtablak,
segédvonalak

Kornyezetismeret:
testilink,
¢letmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis kultura:
megismerd és
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Enek-zene
Ritmuskeltd eszk6zok
tiikor elétt gyakorlat
vEégzes

Kézi szerek:
Babzsak, ugro kotél,
kiilonb6z6 méreti
labdak, tornabot...

Szerek:
Zsamoly, bordasfal,
tornapad,..




szerzése, a felegyenesedés gyakoroltatasa, mindenféle
keresztmozgds, a nagy mozgasok mellett a finommotorika fejlesztése
sokféle eszkozzel és ismétléssel.

Jaték:

A térbeli tudatossagot ¢és a test tudatot alakito, koordinacio-fejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint verseny jelleggel. Keringésfokozo és testtartas javito
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokas jellegli tevékenységformak végzése egyediil,
parban és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és fenntartd
gyakorlatok.

A medence kdzépallasat beallitd gyakorlatok

Labboltozat siillyedését javitd gyakorlatok

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok szerrel és kézi szerrel —
nyak, kar, torzs, lab és Osszetett.

Szabadgyakorlati alapformaju tarsas gyakorlatok

Testtartast javito szabad gyakorlatok — kézi szerrel és a nélkiil —
Egyensulyérzéket €s ligyességet fejleszté szabad gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapforméaju kiizdé gyakorlatok — tolasok, huzasok,
kuszasok, maszasok

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok €s az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

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

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzOinek, a medence
kozéphelyzetének bedllitdsa, az iskolatdska hordas gerinckiméld
modjanak megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd
ismeretek.

Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Verbalis forméak szdmonkérése a mozgassal parhuzamosan.

A pontos végrehajtds, a terminologia megértésének ellendrzése a
folyamatos munkéban.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezet tudatossag: takarékossag, 61t6z01 rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazédsa, baleset megel6zés alapvetd szabalyainak




megismerése, rendszabalyok. \

Kulcsfogalmak/

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész,
egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, lab torna, izomlaz,
folyadékpotlas.

Alapallas, pihenj allas, oszolj, hatra arc, sorakoz6, indulj, allj, torna sor,
egyenes oszlop, jobbra at, balra at, nyitodj, zarkdzz, kartavolsag, vonal,
kor, kézfogas, vallfogas, tdvolsag tartds, lassan, gyorsan,

fogalmak

szaknyelv K'?Lrt’artéscr)k — magas tartas, mells6 kozéptartas, csipdre tartas, oldalséd
kozéptartas,
Mozgasformak- hajlitas, nyajtas, lendités, ugras, gurulas, 1épés,
keresztezés, ki és belégzés, emelés, térdeld tamasz, fél fordulat
Testrészek- iranyok — szerek
Utemtartas

.

o ) Hely és helyzetvaltoztato természetes mozgasok, ]
Temaihal s | gyakoraok Oraber

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek az e€l6z6
¢vfolyamon tanultak

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak  folyamatdban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

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

A tematikai egység | A mozgastanulds folyamataban a természetes hely €s helyzetvaltoztato
nevelési-fejlesztési | mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
céljai szerint a kolyOkatlétika mozgédsanyaganak beépitésével. A futd
gyorsasag, reakcid gyorsasag és cselekvés gyorsasag fejlesztése. A
koordinacids ¢és kondiciondlis képességek fejlesztése. Az ugrd é€s
dobokészség fejlesztése, a helyzetnek megfeleld alkalmazésa.
Enkép, onismeret, kdrnyezet tudatossagra nevelés, testi-lelki egészség.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
tajékozddas,
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrdsok, dobasok, 51quo_rn0k, tortek
, L L alapjai.
tamaszok, kuszdasok, maszasok.
Jarés és futas kozvetlentil és oszlopban, meghatdrozott utvonalon — )
. R . i . .. Kornyezetismeret:
oda-vissza, korben, hullamvonalban — rovid, nyujtott, gyors és ., .
tajekozodasi

lassu léptekkel.

Rovid tava gyors futas sajat tempoban egyenes vonalon. Futdsok

iranyvaltoztatassal.

Helyben ¢és haladassal az iitkdzések elkeriilésével; kiilonbozo
iranyokban ¢és sebességgel, megindulasokkal ¢és megallasokkal,

alapismeretek.

Vizualis kultura:
vizualis




irany ¢€s sebességvaltassal, meghatarozott, majd O6nalldan alkotott
mozgas utvonalakon, dinamikus Kkar és labmozgasokkal
0sszekotve, akadalyok lekiizdésével, dalra, énekre,
zenére;,menekiild, ild6zo feladatokkal. Utanzo mozgasok.
Egyszerii, 2—-4 mozgasformabdl allo helyvaltoztatd mozgas sorok
egyénileg, parban ¢és csoportban végrehajtva. Ugrasok ¢és
szokdelések, talajra  érkezések. Helyvaltoztatd  mozgasok
egyszeriibb akadalypalyan.

Jarés, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kettozott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtésa.

Rovid idejt, kis erdkifejtésii szokdelések egy, valtott és paros labon
meghatarozott tavolsagig, helyben, elére, hatra ¢és oldalra.
Szokdelések kotélhajtassal.

Tavolba ugras helybdl és nekifutassal az elugrd savbol.

Tamasz gyakorlatok talajon, padon és bordasfalon. Maszas eldre és
hatra helyvaltoztatdssal utdnz6 mozgassal. Helyvaltoztatés
vizszintes ¢€s rézsutos padon ldb és kéz tdmaszban.
,»Vandormaszas” fiiggdallasbol a bordéasfalon.

Természetes gyakorlatok Osszekotése ¢€s folyamatos haladassal
végrehajtva kézi szer hasznalataval.
Szabadgyakorlati alapforméju egyensuly gyakorlatok.

Atlétika megjelenése Oszi-tavaszi felkésziilés - dobéasok, ugrasok,
futasok — a versenyekre.

Lenditések és korzések:
Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és  nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonbozd testrészek hajlitasa
és nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok
kozben; hajlitdsok ¢€és nyljtdsok Osszekapcsolasa  futasbol
felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozo testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fel, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben €s azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztatd mozgdsok kozben, kiillonbozd eszkozokkel és
eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:
Tolé és hazd mozdulatok helyben, kiilonboz6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegii eszk6zok huzasa €s

kommunikacid.



tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozds egyensulyi
helyzetek megtaldlasa parokban told ¢és hazé mozdulatokkal.
Kiilonbozo testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tars emelések és tars hordasok 3-4 fOs csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszkdozok emelése ¢€és horddsa az iziilet ¢és
gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés és lengés gyakorlatok:

Maszo kotélen, bordéasfalon, alacsonygylrin, KTK-n, egyéb
jatszotéri eszkozokon az egyéni kompetencidknak megfelelden,
,vandormaszas™ fliggd allasban vagy fiiggésben.

Egyensuly gyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken ¢€s testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonboz6é eszkdzokon, szereken
fokozatosan  nehezedé  feltételek  mellett  (alatdmasztas
sz€lességének csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar-torzs
¢s 1ab gyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal
stb.); szimmetrikus €és aszimmetrikus helyzetekben; k6zds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldladsa lasst
hely és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszk6zok egyenstlyban
tartasa helyben kiilonb6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensuly gyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozo testrészeken,
iranyokba ¢és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és -nyujtasok tamasz helyzetekben,
testslymozgatasok (testsuly athelyezések), tamlazas helyben
kiilonboz6 testhelyzetekben. Haladas kéztamaszos helyzetekben
(utdnz6 mozgasokkal is): talajon, kiilonb6zd  irdnyokba,
sebességgel, mozgas utvonalakon, mozgas iranyokba; szerekre fel,
szerekrdl le, szereken at, Lépegetések kézzel és labbal kiillonb6zd
tamasz helyzetekben, csuszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok.
Talicska gyakorlatok, fel, le, atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgdsokat alkalmazo
Jjatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kdzosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES



A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben, mozgas
irany, @ mozgas horizontalis sikjai, a mozgas végrehajtasanak
utvonala, a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossaga: id6, sebesség, erdkifejtés,
lefutas fogalmak ismerete.

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

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

fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolas, huizas, emelés,

fogalmak hordas, fiiggés, lengés, egyensulyozas, gurulas, atfordulas, timasz, mozgas
szaknyelv irany, mozgas utvonal, mozgas sik, erdkifejtés, lendiilet, energiabefektetés
tudatossaga, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.
L./A
Tematikai egység/ Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret

Fejlesztési cél

sportjatékok el6készitése 26 ora

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség ¢s készségszinthez igazodd eszkozhaszndlati
formak kihivast jelentd €s egyben élményszerti gyakoroltatasa.

A tematikai egység | A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint a kolyokatlétika
nevelési-fejlesztési | mozgasanyaganak beépitésével — kislabda hajitds, tavolugras,

céljai

magasugras, futas.

Az el6z6 évi anyag ismétlése mellett labda tovabbitasi lehetOségek:
labda elkapésa, a labdas tudas célszerli hasznalata a jatékban, szabalyok
betartdsa, ¢s elfogadasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritdasok) és elkapdsok:

Egy és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl,
tavolsagra; célra; tobbféle anyagl, méretli, formaja, salya labdaval.
Also, felso, mells6 dobasok.

Gurulo, pattand ¢és levegdben érkezé labdak és egyéb eszkozok
elkapasa egyénileg, parban ¢és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

Labdas iigyesség fejlesztés: 4llo labda megfogéasa, felemelése,
visszahelyezése, labdagorgetés egy €s két kézzel helyben, labak kortil
¢s haladéssal. Guritas a tarshoz oda-vissza terpesziilésben. Feldobott
labda elfogésa, eldobott labda elfogdsa futdssal egy pattanas utdn a
talajra érés elott.

Labdavezetés kézzel helyben — allasban, iilésben, guggoldsban — ¢és
haladassal kotetlendil.

Alap gyakorlatok — egy-két kézzel, labbal, labdakezelés nehezitett
helyzetekben — kiilonb6z6 tavolsagokba, magassagokba, egyénileg,
tarssal, valtakozo tempoban. Guruld, mozgd labda elfogésa.

Célzas allo és mozgd targyra, kiilonbozé tavolsagokra és
magassagban.

Rugasok, labda atvételek labbal:

All6, gurulé labda ragasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labda kontroll és labda vezetéses gyakorlatok a l1ab
részeivel; tér targyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben,;
meghatarozott mozgas utvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
Jjatékos egyiittmitkodése kiilonbozo alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rigéasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra és
magassagban. Rugo feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labda érzékelé gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kézben. Labda pattintadsok, labdavezetés: helyben és haladassal test
részek kortl, kiilonb6zo kiinduld helyzetekben, iranyokba és mozgas
utvonalakon, magassagban, fokozodo sebességgel, ritmus tartassal és
ritmus valtassal egyénileg, parban, csoportban, a vizualis kontroll
csokkentésével; labda vezetés kozben megallds, megindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb {itése testrésszel, rovid €és hosszi nyeli iitdvel
kiilonboz6é célfeliiletekre, tavolsagokra, magassadgokra, irdnyokba,
halo (zsinor) folott, kiillonb6z0 magassagban és ivben, parban és
csoportokban, helyben és haladassal.

A manipulativ alapkészségek gyakorldasa jatékokban:
A tanultak beillesztése a jatékokba, sor és valtod versenybe.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢életmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.



Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték el6készitd kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi

gyermekjatékok alkalmazésa. A manipulativ mozgésokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, ndvekvo sikerességre, kreativ
eszkdzhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és csoportos versengések.
Egyediil, parban és csoportban egészségfejleszto preventiv,
szokasjellegli motoros tevékenységformak.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezeté miiveletei, tanulési
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.



Kulcsfogalmak/

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labda atvétel, ragas, tités,

fogalmak sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,
szaknyelv labdaiv, also, felso, mellsé dobas.
I1./B

Tematikai egység/ | elokészitése, feladatmegoldasokban.

Fejlesztési cél

gyerektancokban

Természetes mozgasformak a torna mozgasanyaganak

Mozgasos kifejezo, specialis képességfejlesztés

Orakeret
15 ora

Eldzetes tudas évfolyamon tanultak

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek az el6zd

elfogadasa.

A tér, izom és egyensuly érzékelés fejlesztése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.
A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

Az improvizdciés készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,

A magyar népi kultura irdnti érdeklédés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A torna  el6készit6  mozgasanyaga:  talaj  gyakorlatok
(guruldatfordulas eldre, hatra, fej allas; batorugras — 2 részes ugrd
szekrényen — lebegd ¢és mérlegallas, kézallast elOkészitd
gyakorlatok).

Ugrasok, tamasz ugrdsok ¢&s ravezetd gyakorlataik az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrédeszkarol megfeleld
magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe,
felguggolas: bator ugras). 2—4 mozgasforma kapcsolatabdl alkotott,
egyszeri tornagyakorlatok végrehajtasa.

Kotél és/vagy rddmaszas kisérletek maszo kulcsoldssal (3 {itemi
maszas). Alaplendiilet ¢€s leugras gylirlin, nyuajton jatszotéri
eszk0zokon. Egyszerii paros és tarsas gula torna.

Gyermektanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikéjanak kifejezése a gyermeki kreativitas 4altal.

Kisér6 zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre €piild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litem hangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Egy adott tijegység 1-2 szabadon vélasztott tanc tipusa.

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

Ritmuskelt6 eszko6zok

Kornyezetismeret: az
€16 természet
alapismeretei.

Szerek:

Szényegek, zsamoly,
svédszekrény,
dobbant6

Kézi szerek:
tornabot, szalagok,
kenddk, labdak




Tanc tipusonként tobb, kivalasztott motivum, egyszerti motivum
kapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térforméju motivum
flizérek.

Gyermektanc koreografidk

Torndhoz és gyermek tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep és szabalyjatékok, illetve kreativ €s kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszt6, fogyo, gyarapodd ¢€s kapuzo
jatékok.

Egyszerti torténetek, mesék, képsorok — mozdulat és mozgas sor —
eldadasa. Utanzd6 mozdulatok és mozgasformak egyénileg,
csoportosan.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgas kapcsolatok a testrészek, €s a tarsak viszonylatdban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat ¢€s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tanult tanc tipusok neve, az adott tijegység valasztott tanc
tipusaval, illetve egyéb tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany
néphagyomany ismerete.

Kulcsfogalmak/ Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tdmasz, fliggés, egyensulyozas,
fogalmak ritmuskovetés, torna elem, masz6 kulcsolds, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, Iépés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,

szaknyelv kigyovonal, csigavonal, koreografia, figura, karakter, csardas

11./C

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladat | Orakeret
Fejlesztési cél megoldasokban 15 ora

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek az el6z6

Elozetes tudas évfolyamon tanultak

Az atlétika jellegi mozgasok gyakorlasa fokoz6dd mozgas
pontossaggal.
A koordinacié erésitése, ennek révén a futd, ugré és dobd technika

Atem'a 151ka.1 cgyses gazdasagosabba tétele.
nevelési-fejlesztési o N [ - .
rs Az ¢élményszerli, tudatos gyakorlasi, tanuldsi folyamat soran az
céljai TR . . . ,
onértékelés fejlesztése, ¢€s annak megtapasztalasa, hogy az
eredményesség forrasa maga a pontos €s kitartd gyakorlas.
Az atlétikai — 3 tusa — versenyekre felkészités
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Jaras és futogyakorlatok: egyenletes vagy valtozo sebességgel,

kiilonb6z6é irdnyokba, kiilonbozé 1épés frekvencidval és 1épés| . . ,
Vizualis kultura:




tavolsaggal, szabadon és akadalyok felett.

Ugro és szokdelé gyakorlatok: egyenletes vagy valtozo ugras
tavolsaggal, magassaggal, paros és egy labon, kiilonb6z6 sikokban.

Lokd, hajito és vetémozgdasok: dontden vizszintes vagy fliggdleges
célba dobassal.

A mozdulat és reakciogyorsasag, az aerob képességek €s a torzs erd
fejlesztésének hangsulyozasa a kolyokatlétika eszkdzkészletének €s
mozgas rendszerének sokréti felhasznalasaval.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és az atlétika
versenyrendszerében — futas, dobds, ugras -

Szabalyjatékok, feladatjatékok atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobasok, valamint az atlétika eszkozkészletének beépitésével.

Az atlétika eszkozkészletének sokoldalil felhasznalasa kontrollalt
csapatversenyek formdjaban, havi rendszerességgel a délutani
idészakban. Az Oszi €s tavaszi versenyekre valo felkésziilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia befektetés tudatossaganak Gsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d0 és tavolsag mérés, atlétikai eszkdzok elnevezései, a
tanult mozgasok vezeté miiveletei ismerete.

A kitartas pozitiv értékként vald elfogadasa.

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

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

Kézi szerek:
Stopperora, stukk
labda, mérdszalagok,
trikok, mezek

Kulcsfogalmak/

Futd, dobd, ugrdiskola, magas térdlendités, saroklendités futas,

fogalmak lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
szaknyelv karlendités, sprint (vagta), 1égzés szabalyozas.
111./D
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok alap Orakeret
Fejlesztési cél technikai és taktikai feladat megoldasaiban 20 ora

Elozetes tudas évfolyamon tanultak

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek az el6zo

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alap technikai és taktikai feladatmegolddsa sordan a
természetes hely és helyzetvaltoztatd és manipulativ alapkészségek
jatékos formaban torténd alkalmazasdval a jaték tevékenység
fejlesztése. A tevékenységek soran az én kdzpontisag csokkentése a
taktikai gondolkodas megalapozasa €s a csapathoz vald pozitiv viszony
alakitasa soran. Egészséges versenyszellem kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Kis letszamu, jatékos hely, helyzetvaltoztato és manipulativ feladat
megoldadsok: labdartigas, mini kosarlabda, mini réplabda, /szivacs
/kézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és védekezod
szerepek jatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a
jaték tevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdartigéds szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formdban, rombusz alakzatban. Kapura ragasok (kapus
nélkiil).

[Szivacslkézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Mini kosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytiriire.

Mini  roplabda: Kosarérintés ¢és alkarérintés probalkozasok
léggdmbbel, puha labdaval.

Sportjatek, elokészito jatékok: Létszam folényes és 1étszam azonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ mini roplabda jatékok, célba dobo, iitd és ragodjatékok,
vonaljatékok, ,,cicajatékok™; zsinorlabda, sportjatékok kis létszamu
mérkdzései egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgas kapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

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

Stressz- és fesziiltségoldo alapismeretek.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodéseink,
tajekozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

elfogadas, szabalyszegés.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas,
védekezés, tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmikodés,
sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezes, killonbozdség, massag,

iires tertilet,

I1./E

Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladat megoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas évfolyamon tanultak

Az iskolai érettségének megfeleld ismeretek és képességek az el6z6

A tematikai egység | fejlesztése.

nevelési-fejlesztési
céljai tolasok, emelések ¢és

végrehajtasa.

hordasok optimalis

Az onvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az dnszabalyozas

A sériilésmentes esés technikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-

erdkifejtéssel  torténd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Tars tolasok és huzasok: Kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, a test
kiilonbo6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

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

Szabadgyakorlati alapformaji egyensuly és ligyességi gyakorlatok
Péros szabadgyakorlatok

Kiizd6 gyakorlatok: toldsok, huzédsok, kaszasok, maszasok

Szabad gyakorlatok a valasztott szer/kézi szerrel

Kiizdé jatékok és kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtdsanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset megel6zési és
szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusanak ismerete.
Sportszertiség, példakép a sportban.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmitkddéseink.

Vizudlis kultira:
vizualis
kommunikacio.

Kézi szerek:

A valasztott
sportagnak megfeleld,
tornabot, gumikdotél,
gumiszalag,
kiilonb6z6 méretl és
sulyu labdak

Szerek:
Szényegek, bordas




fal, pad, zsamoly

Kulcsfogalmak/

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas, erékifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
szaknyelv
11./F
Tematikai egység/ | Természetes mozgisformik a vizbiztonsagot kialakito | OGrakeret

Elozetes tudas évfolyamon tanultak

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek és az el6zd

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

A tematikai egysé ; e . NP Ay .
atal egYSCg | A vizben torténd biztonsagos tajékozdodas, a vizbiztonsag €s a
nevelési-fejlesztési | .
f1s s vizszeretet megalapozasa.
céljai

megalapozasa, élmény legyen az uszas.

Testi és lelki egészség, uszodai higiénia kialakitasa
Az ¢€lethosszig tartd sportolds, a testmozgas egyik lehetdségének

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A Vvizhez szoktatas gyakorlatai:

Elékeészitd gyakorlatok a szarazfoldon — ravezetd és cél gyakorlatok
Sorakozas és vonulds a derékig érd vizben.

Jaras a vizben; medence szélén végzett gimnasztikai gyakorlatok,
uszd mozdulatok; mertilési gyakorlatok; vizbe ugrasok; siklas és
lebegési gyakorlatok, a légzésszabalyozast segité gyakorlatok;
ismerkedés a mélyvizzel. Jarasok, futasok szerekkel.

A téri tajékozodas, tér érzékelés fejlesztése kis vizben. Jatékos vizhez
szoktatd gyakorlatok koordinéacids és erdfejleszto céllal.

Siklas hason, haton kar és 1ab tempo bekapcsolasaval, majd
Osszekdtésével

Jatékok a vizben:

Vizhez szoktatd, Usz6, vizbe ugrd, meriild gyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda, illetve roplabda jellegi labdas
jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

Fogo jatékok, vonatozas, gyongyhalasz, halacskazas, labdacica

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Uszodai rendszabalyok, a viz mélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az Giszas technikak vezeté miveleteinek ismerete,

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmiikddéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tdjékozodasi
alapismeretek.

Kézi szerek:

A vizben hasznalatos
Trera-Band vizi
eszkozok — vizi ov,
vizi nudli, kézre, labra
rogzitett tépozaras
eszk6zok, vizi stlyzok,
egyensulyozo tanyér,
uszo6 deszka, U1sz6
ovek, uszo6 bojak —
labdak, gumi tablak




onbizalom és bizalom masok irant, az Uszastanulassal, vizben valo
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyités altali

alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, kartempo, levegdvétel, labtempo, siklas, gyors
fogalmak uszas, hat uszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

szaknyelv
V.
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés |
Temi.ltlkalregy§eg/ mozgas rendszerekben. Orak,eret
Fejlesztési cél 14 6ra

Az egészséges szabadido évszakonkénti eltoltése.

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek és az el6z6
¢vfolyamban tanultak

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds
tevékenységként valo végzése irant.

A tematikai egység | Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizé6do
nevelési-fejlesztési | kedvezd attitidok, érzelmi és szocidlis tertiletek erdsitése, fejlesztése.
céljai Alapveto higiéniai ismeretek megszerzése, a tudas bovitése a szabadidd
helyes eltoltésére, az egészséges ¢letmdd és a szabadban végzett fizikai
aktivitas iranti igény megalapozasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
Ismerkedé ] . g s . jatékok.
smerkedés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal (a lehetéségek . )
Kornyezetismeret:

fliggvényében):

Szabad, aktiv jaték tevékenység; szabad mozgas a természetben;
havas feladatok és jatékok; hoember épitése, célba dobasok,
cstuszkalas jégen, szankd hiizo-tol6 verseny

Korcsolya alapok: elére, hatra, megallas, koszoriuzas

Sifutas alapok: diagonal 1épés, bottolas, botlokeés, lendiilet, siklas-
csuszas, hegymenet, 1€gz¢€s, paros bottolas, korcsolya Iépések,

lesiklas futd 1éccel

Ugyességet, reakcid gyorsasagot fejlesztd sportok kiprobalasa:
Gorkorcsolyazas, gordeszkazas, kerékparozas, mini tenisz;
tollaslabda, softball; frizbi, floorball, asztalitenisz, labtenisz, labtoll
labda, karate, nordic-walking, és vivas.

Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek: séta tura, szamhaboru,

lovaglas

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szabadidds tevékenységek tanulasahoz tartozé minimalis fogalmi
készlet, az aktiv jaték lehetOségeinek felismerése, jellemzdinek

¢ghajlat, id6jarés.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




ismerete, a tevékenységekhez tartozo balesetvédelmi szempontok
ismerete. A szabad levegébn mozgas kornyezeti ¢és iddjarasi
feltételeinek, egészségvedo értékeinek megeértése. A
kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének megértése.
Masok szandékainak tartos figyelembevétele, a csoporthoz tartozas
megélése a kozos mozgas altal, aktiv kezdeményezd. A sport, mint

oromforras megélése, az egyén erds oldalanak felfedezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

2. évfolyam végén a fejlesztés eredménye, mely beépiti az el6z6 évfolyamon tanultakat és
onmagukhoz val6 fejlédés mind fizikai és elméleti ismeretekben boviild lehetdségeit.

A fejlesztés vart
eredménye a
ciklus végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

A tanulok a tandr utasitasa szerint az Ora rendjét szolgalo
alakzatvaltozasokat automatikusan végzik a jelekre, szaknyelvre. Az egyre
boviilo  terminologiai  fogalmakat, tanari kozléseket segitség nélkiil
alakitjdak at mozgdsos cselekvéssé.

Az alapvetd tartdsos ¢és mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartds kozott allo és iilé helyzetben, a
medence kozéphelyzetének beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszeril
kialakitasuk.

A testnevelés orak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrésai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas ¢és odafigyelés a  tarsakra, célszerli
eszkozhasznalat.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombinaciokban a tér és energia befektetés, valamint a mozgas
kapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazésa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ alap készségek mozgasmintainak végrehajtasi modjainak,
¢és a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat végrehajtasok soran pontossagra, célszertiségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds haszndlata igénny¢ €s oromforrassa valasa.

Természetes mozgasformdak a torna alap gyakorlatok és feladat




megoldasban

Mozgasos kifejezo, specialis képesség fejlesztés a gyermek tancokban
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgéasformabol
allo egyszertli tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitds a dinamikus ¢és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

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

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodéasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc/ok és jatékok térformainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladat megoldasokban

A futo, ugrd és doboiskolai alap gyakorlatok végrehajtdsa, azok vezetd
miveleteinek ismerete.

Kozepes €és nagy intenzitdsi mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos koriillmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
Teljesitmény probak az ajanlasok alapjan.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alap technikai és taktikai
feladat megoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasdban gyakorlo ¢és feladathelyzetben,
sportjaték elokészitd jatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jaték folyamatbol adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapat érdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben,
vagyis a k6zos cél fontossaganak tudatosulasa.

A sportszerll viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgdasformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladat
megoldasokban

Az alapvetd esés technikdk felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tdmadé és védoémozgéasok az ellenfél mozgésaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgasformdak a vizbiztonsagot kialakito uszo
gyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset megeldzési szempontok
iSmerete, €s azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbe ugras.

A tanult Giszdsnem biztonsagos végrehajtasa. A tanult iszasnem hossza 50
m.

Természetes mozgdsformdak az alternativ és szabadidos mozgas




rendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhasznaldsa a jatéktevékenység soran.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés okainak ismerete.
A szabad levegdn végzett testmozgashoz valds természetes hozzaallas.

3-4. évfolyam

A NAT bevezeto ¢és kezdd szakaszaban a testnevelés és sport tanitasa-tanulasa a testkulttra
elemeib6l nyert értékekbdl olyan testi miiveltséggel (ismeretekkel, jartassagokkal,
készségekkel, képességekkel) ruhazza fel a kisiskolasokat, amely késObbi cselekvési
biztonsagukat, rendszeres fizikai aktivitasukat megalapozza. Ez teszi alkalmassa Oket arra,
hogy a késObbiekben képesek lesznek sportagi feladatok és mozgasrendszerek eredményes
elsajatitasara, motorikus képességeik hatékony fejlesztésére. Sajatos modszereivel, elsésorban
mozgasos jatékokkal és versengésekkel segiti a zokkenOmentes atmenetet a kotetlenebb
6vodai élet €s az 6nalldo munkat kovetelo iskolai €let kozott, kotddést jelentd €lményeket nyujt
mozgasvagyuk fenntartdsdhoz.

A kezdeti egyenl6tlenségek kiegyenstlyozasa €s az azt kovetd tobbnyire differencialt
fejlesztés aranya csokken. A tanitas-tanulas folyamataban minden szereplé a motivalas és a
tanulasszervezés eredményeként mar a teljesitményekre Osszpontosit. Ez az idészak
biologiailag determinaltan idedlis a mozgastanuldas és a sportmiiveltség megalapozasara.

3. évfolyam

Elokészito és preventiv mozgasformak

Tematikai egység/ | Alaki képzés, a tanora rendjének biztositasahoz. Orakeret

Fejlesztési cél Szabadgyakorlati alapformak 6sszekapcsolasa 15 ora

természetes gyakorlatokkal.

A tanora menetét Segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset megeldzés €s a kornyezet tudatossag
teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

Folyamatosan, szabalyozottan gyakoroltatni, alkalmazni a természetes
gyakorlatokat a térben, a tarssal és a tarssal valo egylitt miikodésben.
Az elemi kommunikdacids szabalyok, formdk és jelek megszokotta




tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre 6nallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
tajékozodasi

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rend gyakorlatok):
Tér és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak gyors kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd €s ernyeszto hatasu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkoz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyu;jtas és
ernyesztés, 16gz6 gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat célzo
specialis mozgasanyag.

Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztika fokozddo intenzitéssal
¢s terjedelemmel; gyermek aerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és
aerob alloképesség fejleszto jelleggel.

[ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujto gyakorlatokkal. Koordinacid-fejleszté finom motoros
gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Test s€éma, tér és test erzekelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat és a test
tudatot alakitd, koordinacio-fejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok
és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Jatékok test tartas javitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokas jellegli tevékenységformak végzése egyediil,
parban és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd
¢s fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtartasért
felelos fobb izom csoportokra korrekcids céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Gyermek joga gyakorlatok. Higiéniaval és a kornyezet tudatossaggal
kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

alapismeretek.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas

Szerek:
Zsamoly, pad,
bordasfal

Kézi szerek:

tornabot, labdak
kiilonb6z6 méretl és
sulyu, ugrokotél, gumi
szalag




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

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi valtozasok
alapismereteli.

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z061 rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes felelsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és ¢életmod alapismeretek, biztonsag, baleset megeldzés és
elsOsegély nyujtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, test séma, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartasos elem,

fogalmak mozgasos elem, stressz, fesziiltség, ¢letmdd, taplalkozas, fittség, edzettség,
szaknyelv mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
.
o Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak. | |,
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Természetes gyakorlatok dsszekapcsolasaval és feladat 15 éra
megoldasokkal.

Elozetes tudas
egyszerl jatékhelyzetekben.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazéasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely és
helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint a kolyokatlétika

céljai . . fre A
mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s
szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések, ugrasok, hordasok,
emelések, kuszasok, maszasok, tolasok-huzasok:

Fordulattal, ritmus és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgas kapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgas utvonalakon; valtoz6é magassagt akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el, fel és leugrasok ¢és érkezések zenére, ritmikusan,

kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




athajtasok kozben, kiilonb6zo eszkozok segitségével; manipulativ
mozgésokkal 0sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgas formabdl alld helyvaltoztaté mozgas sorok
alkotasa és végrehajtasa zenére is. Menekiilés és 1ildozés kiilonbozo
tér targyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonbozo testrészekkel kiillonbozo iramu €s sebességii mozgasok
kozben. Rovid mozgas sorok alkotdsa és végrehajtasa 6nalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonboz6 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozo6 eszkozokkel.
R6vid mozgas sorok alkotésa és végrehajtasa 6nalldan vagy parban a
hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Fordulatok manipulativ eszk6zokkel kombindlva. Rovid mozgas
sorok alkotéasa és végrehajtasa onalldan vagy parban a forditasokra
¢s fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

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

Emelések és hordasok:

Térs emelések és tars hordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiillonbozo eszk6zok emelése és
hordésa az iziilet és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés és lengés gyakorlatok:

Maszo kotélen, maszo radon, bordasfalon, alacsonygytriin, KTK-n,
egyéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensuly gyakorlatok: Kiilonb6z6 testrészeken és testhelyzetekben
stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtaldlasa hely €s helyzetvaltoztatd mozgasokbol, illetve
manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egyensuly gyakorlatok a
kozos stlypont megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartasa
mozgasban kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkdzokkel. Egyéb
egyensuly gyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:
Kiilonb6z0 szereken, eszkdzokon; kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl,

Matematika:
miuiveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Szerek.

Az elozoekben
hasznalt szerek
kiegészitése feladatnak
megfelelden

Kézi szerek:

Az el6z6 szerint
figyelemmel a helyi
lehetdségekre




elézetes és utdlagos mozgassal, egyensuly gyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgésokkal dsszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tilkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas™) és 1abbal kiilonboz6 tamasz
helyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal kiilonboz6
tamasz helyzetekbdl. Fel, le, atmaszasok eszkozokre nehezitett

feltételekkel.

A természetes hely és helyzetvaltoztato mozgadsokat alkalmazo

jatékok:

Szerep, szabaly ¢és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztato alapkészségek felhasznalasaval.
Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagh eszkdzok lekiizdésével. A
kozosség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni
teljesitmény tilszarnyalasat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energia befektetés tudatossaga: id6, sebesség, erokifejtés, lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodéasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal /vagy tarsakkal.

A tematikus terililethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak

fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Hely és helyzetvaltoztaté mozgas, tér érzékelés, testérzékelés,
fogalmak mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatekszerep, gyorsasag,

alloképesség, erd, akadalyverseny.

szaknyelv

1./A

Tematikai egység/ | Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél Sportagi mozgasformak alapjainak elokészitése 44 ora

Elozetes tudas

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alap mozgasok vezetd miiveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok ¢€s jatéktevékenység mindennapi életben valo
hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint a
kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritdasok) és elkapdsok:

Egy és kétkezes guritasok ¢és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonbozd ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkozok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett.

Also, fels6, mellsd dobasok parban és csoportokban kiilonboz6
erével, iranyba ¢és tavolsagra halado mozgas kozben.

Guritasok, dobasok és elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb
feladatokkal kombinalva. Labda atadasok jaték helyzetekben. Kapura
dobasok talajrol. Paros és harmas kapcsolatok kialakitasa jaték
helyzetekben.

Rugasok, labda atvételek labbal:

Labdas koordinacids gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés és labda kontroll gyakorlatok valtakozo
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belsd csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsd csiid
hasznalata feladat megoldasoknal. ,,Dekézas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6z6 részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragas feladatok
meghatarozott célra, tdvolsagra ,,dropbdl” is probalkozva.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikkorképben; valtakozo iranyban,
sebesseéggel akadalyok felhasznaldsaval; kreativ feladat alkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labda vezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése test résszel, rovid €és hosszl nyelii
itével kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; halo
(zsinor) folott kiilonbozd magassagban €s ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tikkdrképben és
azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval; szervaszeriien.

Szabadgyakorlati alapformaju labda gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju paros labda gyakorlatok

Tartas javito nagylabda gyakorlatok

Egyensuly és ligyességi gyakorlatok szer/kézi szer hasznélataval

A manipulativ alap készségek gyakorlasa jatékban

Szabaly és feladatjatékok, sportjaték elokészitd jatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkdozhasznalatra irdnyuld egyéni, paros €s
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Vizudlis kultura:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal

Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatekfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, haszndlati szabaly, 1abfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas, dropragas.

szaknyelv
11./B
Természetes mozgasformak a torna mozgasanyaganak
Tematikai egység/ | el6készitése. Orakeret

Fejlesztési cél

Mozgasos kifejezo, specialis képesség fejlesztés 20 6ra

gyermek tancokban.

Elozetes tudas

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

Nyujtott karu timasz helyzetek. Eredményes masz6 kulcsolas.
Magabiztos statikus €és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszeri tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelésségteljes gyakorlas révén az 06nalld tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A torna jellegii feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés, a tér,
izom ¢és egyensuly érzékelés tovabbfejlesztése.

A torna és a tanc elemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ erd és a
ritmusképesség fejlodésehez.

Az esztétikus mozgés végrehajtasanak rogzitése.

A gyermek tancok tanuldsa k6zben a térbeliség (mozgas), az idébeliség
(ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Osztdnzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Torna:

Torna elokészitd mozgasanyaga: talaj gyakorlatok (guruld atfordulas
terpeszallasbol  elére és  hatra terpeszallasba az  egyéni
kompetenciakhoz illeszked6 nehézséggel — kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, csoportba.

Fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy anélkiil kézallasba.

testiink,
életmukodéseink.

Enek-zene:  magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos




Kézen atfordulas oldalt: ciganykerék, emelkedés zsugor fejallasba.
Felugras kéz tamasszal kiilonb6z6 szerekre — zsugor kanyarlati ugras
ugrd szekrényen — tamaszugrasok — bator ugras 2-3 részes ugrd
szekrényen — az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl ¢€s/vagy mini trambulinrol, egyéni, paros, tarsas
egyensuly és gtla gyakorlatok.

Alaplendiilet és leugras gytiriin, nyjton €s jatszotéri eszkozokon. 3-6
mozgasforma kapcsolatdban, tornagyakorlatok o©nallé alkotasa és
végrehajtdsa egyénileg és parokban; kotél és/vagy rudmaszas
kisérletek mészd kulcsolassal (3 iitemii maszas); gyermek aerobik
gyakorlatok.

Szabadgyakorlatok — nyak, kar, torzs, lab, dsszetett gyakorlatok —
Szabadgyakorlatok kézi szerrel — labdaval és zenével dsszekapcsolva
Légzéssel kisért gimnasztikai gyakorlatok

Mobilizal6 gyakorlatok

Nyujto és az iziileteket lazitd gyakorlatok

Szabadgyakorlatok tarssal végrehajtva

Labboltozat siillyedését javitoé gyakorlatok

A helyes 1ilés, allas, jaras ravezetd gyakorlatai

Tartés javitd nagylabda gyakorlatok

Gyermek tancok:

Kreativ tdnc kiillonboz6 ritmust, tempo6ji zenére.

A fantdzia és képzelet megjelenitése jatékosan, Onalléan alkotott
mozgasokon keresztlil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikdja hatasdnak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelGero, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tanc folyamatok Osszhangban. Motivum ismeret
boviilése és az adott tanc/ok strukturajanak egyre mélyebb megértése
¢s végrehajtasa. Paros €s csoportos, valtozatos tér formdju motivum
flizérek, gyermek tancok.

Ritmus gyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban
egyszerll parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és gyermek tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek,
bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok torna jellegi mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitdsra, esztétikumra ¢és mozgas
pontossagra épiilo torna és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna mozgisok megnevezése, torna ¢és testnevelés
megkiilonboztetése.  Baleset ¢és  sériilésveszélyes  helyzetek
elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség hatarai

atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadédsa. A tanult
dalok szovege, a tanult tdncokhoz kapcsolodd népi hagyomanyok,

improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Szerek:
Szonyegek,
svédszekrény,
zsamoly, dobbant6

pad,

Kézi szerek:
Nagylabda,
labda,

gumi




iinnepek elnevezései.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéz tamasz, spicc, egyenstly gyakorlat, torna elem,

fogalmak alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd
szaknyelv (metrum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fond, ,,jatsz6”, felkérés.
1./C
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladat | Orakeret
Fejlesztési cél megoldasokban 20 ora

Elozetes tudas

A futd, ugro és dobo iskola alapgyakorlatai.

Kozepes és nagy intenzitasi mozgasok jatékos koriilmények kozott,
jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban jarasok kozbeiktatasaval.

All6 rajt és vezényszavai.

A kolyokatlétika eszkozkészlete.

Az atlétikai jellegii alap mozgasok tanuldsa iranti motivacio erdsitése a

A tematikai egység | mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.
nevelési-fejlesztési | Az ¢lményszeriiséget biztositd, tudatos gyakorlasi, tanuldsi folyamat
céljai soran az onértékelés tovabbi erdsitése és annak megtapasztalasa, hogy
az eredményesség forrdsa maga a pontos és kitartd gyakorlas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
testink,
Jaras és futogyakorlatok: Cletmitkddéseink.
Jarasok és futod iskolai gyakorlatok meghatarozott és folyamatosan .
&y g Y Matematika:

valtoz6 1€pés hosszal és 1épés gyakorisaggal; vagta futés; tartds futds
(gordiild technika) kiilonboz0 terepeken; rajt gyakorlatok és a
guggolo rajt.

Ugro és szokdeld gyakorlatok:

Ugr6 iskolai gyakorlatok, sorozat szokdelések az ugras tavolsag és
magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, kiilonb6z6 sikokban;
tavol ugras kisérletek elugrd savbol guggolo vagy 1épd technikaval.
Magas ugras kisérletek atlépd technikdval - komplex futd és ugro
iskolai gyakorlat variaciok az egyre hatékonyabb technikai
kivitelezés érdekében.

Loko, hajito és vetomozgasok:

Egy ¢és két kezes hajitd, 16ké és vetdmozdulatok célra, tdvolsagra,
kiilonb6zé kiinduld helyzetekbdl, mozgasbol. Kislabda hajitas 3
1épéses dobo ritmusban.

A mozdulat és reakcid gyorsasag, az aerob képességek €s a torzs erd
fejlesztésének hangsulyozasa - Kolyokatlétika eszkozkészletének €s
mozgasrendszerének sokrétli felhasznalasaval -.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a

geometria, mérés,
testek.

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

Szerek:

tornaterem és udvar
felszerelései az ugras,
dobas, futas
fejlesztésére:
szOnyegek, magasugro
allvany és rud,
tavolugro
homokgddor,




kélyokatlétika versenyrendszerében:

A kolyokatlétika mozgasrendszerére  épitett  szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok, oOnalldé és paros
ugroéiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kkolyokatlétika eszkozkészletének sokoldala  felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formdjadban, havi rendszerességgel a
délutani iddszakban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futd, ugro és dobd feladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a
tanult mozgasok vezetd miiveletei id6 és tdvolsag mérés, atlétikai
eszk6zok elnevezései.

A kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossdga a csapat eredményessége érdekében.

Ko06z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

1dOméro,
mérdszalag

Kulcsfogalmak/

Futo, ugro és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, korives nekifutés, valtas,

fogalmak gat, sarok, talpgordiilés.

szaknyelv

11./D

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok alap Orakeret
Fejlesztési cél technikai és taktikai feladat megoldasaiban 35 6ra

torténd alkalmazasarol.

El6zetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

sportszerl viselkedés jellemz6inek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlo és feladathelyzetben

Osszjaték tapasztalatok az egyszerti tiamado és védé helyzetekrdl. A

A sportjatékok alap technikai ¢és taktikai

egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési . 12
mozgés valasz megtalalasa.

feladat megoldasaval

hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlodésehez.
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerti

celjai A szabadidé aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.
A tevékenységek soran az én kozpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodéas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultira:
vizualis
kommunikacid.

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak:
Tamado és védo feladatok teriilet és ember fogassal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labda vezetéssel, jatékos

Matematika: szamolas,




passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labda vezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Szivacs/ kézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

A kézilabda technikai szabalyainak tanitésa.

Mini kosdrlabda:

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

Mini réplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdéakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, teljes csiiddel,
labda atvételek; labda kontroll gyakorlatok, 16v6 és testcselek
nehezedo feltételek mellett. A kispalyas labdarugas szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombusz alakzatban. A felallasi
forma alkalmazasa Teriiletnyitas timadasban. Tertiletszlikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, taimadasban.

Szabadgyakorlatok kiilonb6z6 nagysagu és sulyu labdakkal

Szabad gyakorlati alapformaju tarsas gyakorlatok: kiilonb6zo atadasi
modokkal

Szabadgyakorlati alapformaju tarsas gyakorlatok: pattintott atadasi
moddal

Sportjaték elokészito jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszam f6lényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdaragas, szivacs/kézilabda,
mini kosarlabda (streetball) jelleggel; kis létszamu cicajatékok
labdartigas, kézilabda, kosarlabda jelleggel. Fokozatos szabaly
bevezetéssel; teriiletfoglalo, menekiil6-1ild6z0 taktikai jatékok;
palank kosarlabda, mini roplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsinorlabda, atfutés roplabda puha labdéakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
jatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszert viselkedést
igényld helyzetek felismerése.

térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok,
geometria.

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

Szerek:

Kis méreti kosar, kézi
¢s roplabda, futball
labda, mezek, kis
méretli palyak
alacsony kosar,
kisméretii kapuk

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, ember fogés, teriilet foglalas, technikai

fogalmak végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labda birtoklas,
szaknyelv emberelOny, esély kiegyenlités, gydzelem, vereség.
I./E

Tematikai egység/

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a Kiizdo

Orakeret




Fejlesztési cél jellegii feladat megoldasokban

\ 10 ora

Elozetes tudas
igazodas probalkozésok.

Elemi esés technikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tamado és védomozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo

tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység

P . = | A sportszerli kiizdés irdnti igény erdsitése.
nevelési-fejlesztési

Az Onvédelmi ¢és kiizdd feladatok sordn az oOnvédelem szerepének
Az onfegyelem és dnszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtdsa soran a

celjai tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodds egyre gyakoribb Osszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmiikodéseink.

A kiizdé jatékok elokészitésének gyakorlata:

Toléasok és hiizasok a testi erd kihasznéalasaval. Tarsas egyensuly
kibillent6é gyakorlatok. Szabadulas fogasokbol, birkdzo jellegii
kiizdelmek (grundbirko6zas), esések €s tompitasaik elére, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Szabadgyakorlati alapforméaju kiizdé gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju tarsas gyakorlatok

Kiizdd jatékok:

Szabaly és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizd6 elemekkel, kiizd6
jatékok, jatékok kooperativ eréfejlesztd tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban. Stressz- és fesziiltségoldo
alapismeretek.

Szerek:

Zséamoly, pad.
bordasfal, szonyegek,
azok a kiegészitd
szerek, melyek a helyi
lehetdségekhez
igazodnak

Kulcsfogalmak/

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, onvédelem,

fogalmak menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,
szaknyelv tisztelet, onszabalyozas.
1./F
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito | (rakeret
Fejlesztési cél | (isz6 gyakorlatokban 6 ora




higiéniai rendszabalyai.

Elozetes tudas Vizbiztonsag, siklas hason és haton.

A vizhez szoktatds gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi ¢€s

Tudatos levegdvétel az Giszas ravezetd gyakorlataiban.

A gyors uszas vagy hatiszas kozil egy tszas nem valasztasa.

A tematikai egység | Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositisa, a személyes felelosség kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartésa.

Egy uszasnem (gyorsiszas vagy hatiiszas) technikajanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fej bedllitas,
csipé emelés; haton lebegés segitséggel és Onalldan; felfekvés hatra
segitséggel és Onalldan; lebegés haton dnalldan; lebegés €s siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas haton; hatuszo labtempo Gszolappal és
labdaval; hatiisz6 labtempo, segitséggel; hatiszas 1abtempo
segitséggel és Onalldan; haton lebegés, siklas és a hatiiszas labtempd
Osszekapcsolasa; hatiszas labmunka 6nallo gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatliszas kartemp6 — késleltetve; mély tartasbol,
majd magas tartasbol; egykaros hatiszas kisérletek, levegdvétellel.
Hatuszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése: hatiiszas
labtempo, késleltetett kartempd; hatiszas kar- és labtemp6 technikai
gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. légvétel,
ritmus)

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

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekéotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- €s labtempo gyakorlasa.

Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegOvétele
,hatraforduldssal”; gyorsuszas levegdvétel gyakorldsa jaras kozben; a
gyorsuszas kartempo ¢€s a levegdvétel dsszekapcesolasa.

Uszdsok a mély vizben: gyorsuszas karral-labbal; hatra fordulasos
levegdvétellel; Gszéas szabadon.

Ugrasok, taposdsok: beugrés és taposas a mély vizben (névekvo
id6tartamban); fejes ugras és el0készitd gyakorlatai.

A téri tajekozodas, tér és mélység érzékelés fejlesztése szo és
meriilé gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai gyakorlatai

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmitkddéseink.

Szerek:
Usz06 deszka, Terra-
Band vizi eszkdzok,

labdak, karikak




koordinacids céllal. Jatékos paros €s tarsas vizi feladatok erdfejlesztd
céllal.

Vizhez kotott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatékos uszo6 gyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda, illetve roplabda jellegli labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott uszas technikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és bizalom
masok irant, az uszéastanulassal. A vizben a mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikacioja, iranyités altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

Felfekvés, gyorsuszas, hatiszas, fejes ugras, késleltetés, levegdvétel,
meriilés, mentés, ¢letvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerek az évszakoknak megfeleléen

Orakeret
15 ora

egészségvédelmi és kornyezet tudatos szabalyai.

Elozetes tudas Az id6jarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

A szabadtéri €és természetben 1izott mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgés tapasztalat néhany szabadidds mozgas rendszerrdl.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi

megismerése €s

A tematikai egysé kiprobalasa
atkal egySee | A kihivast jelentd, 1) sportagak révén a mozgdas iranti pozitiv érzelmi
nevelési-fejlesztési |, , . 1
céliai bazis formalasa.
L Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késObbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgas a természetben;
havas feladatok és jatékok: héember épitése, csuszkalas jégen,
céltargyra vald dobasok, valto futas célba dobassal, szanko verseny
hoember kertiléssel,

Sifutas alapjainak tovabbi gyakorlasa

Korcsolyazas az el6z0 évben tanultak ismétlése €s 1) elemekkel valo
bdvitése.

Ugyességet fejlesztd szerek bevonasa:

gorkorcsolyazas, gordeszkazas, kerékparozas

gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
1dojaras, éghajlat.

Eszk6z0k, szerek: a
helyi lehetdséghez
igazodva




Délutéani és hétvégi szabadidds €s mozgésos tevékenységek: turazas,
lovaglas, mini tenisz, tollaslabda, T-ball, softball, frizbi, floorball,
asztalitenisz, rogbi, mini golf, falmaszas, karate, labtenisz, ijaszat,
lovaglas, nordic walking, vivéas, birk6zas

A vélasztott mozgas rendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alap
technikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ
alapismeretek - kozlekedés balesetvédelmi akadalypalyan - a
szabadidds mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadid6 ¢s médiatudatossag. Alkalmazkodés a hideghez, meleghez.
Az 61t6z06 és gyakorlod tér rendje €s a felszerelés Onellendrzése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

Rekreacid, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas.

A 3. évfolyam végén elvart eredmények

A fejlesztés vart
eredményei a
ciklus végén

Elokészito és preventiv mozgasformak

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1égz6é gyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak o6nalld
kialakitasa.

Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek onalldo bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran er6sddo személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban €s a sportszeriien viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalésa térben,
szabalyozott energia befektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint
azok mozgas tanulasi szempontjainak (vezeté miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben ¢és




szabalyozott energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és fejlodés
pozitiv élményének megerdsodése.

A pontossag, célszerliség €s biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6z0k szabadidés hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladat megoldasokban és
gyermek tancokban

Részben 6nalloan tervezett 3-6 torna €s/vagy tanc elem osszekotése
zenére is.

A képesség szintnek megfeleld magassagh eszkozokre helyes technikaval
torténd fel és leugras.

Nytjtott karral torténd tdmasz a tamasz ugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar, torzs és lab
gyakorlatok kozben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A temp6 valtozasok érzékelése és kovetése.

A koranak megfelel6 tobbféle tanc stilus ismerete.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgdsformdak az atlétikai jellegii feladat megoldasokban

A futo, ugro és dobo iskolai gyakorlatok pontossagra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses dobo ritmus ismerete.

A kozepes €s nagy intenzitdsi mozgasok tobbszor hosszabb ideig térténd
fenntartdsa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A kolyokatlétika eszkoz és versenyrendszerének ismerete.

A kolyokatlétikaval kapcsolatos pozitiv élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformdak a sportjatékok alap technikai és taktikai
feladat megolddsaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alap technikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az ember fogasos €s a teriilet védekezés megkiilonboztetése.
Torekveés a legcélszerlibb jaték helyzet megoldésra.

A csapat érdeknek megfelel6 dsszjatékra torekvés.

A sportszer(l viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdo jellegii feladat
megoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerl kiizdés, viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.




Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito 1szo
gyakorlatokban

Egy uszasnemben 50 méter letiszasa biztonsagosan.

Fejes ugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult Giszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformdk az alternativ és szabadidés
mozgdsrendszerekben

Legalabb 4 szabadidds mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

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

A szabadtéren, illetve specidlis kérnyezetben torténd sportoldssal egyiitt

jar6 veszélyforrasok ismerete.

4. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Elokészito és preventiv mozgasformak

Rend gyakorlatok a tanora rendjének a Orakeret
biztositasahoz. 10 ora

Természetes gyakorlatok dsszekotése feladatokkal.

Elozetes tudas

A tanora menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartésa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset megeldzés €s a kornyezet tudatossag
terliletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

Folyamatosan, szabalyozottan gyakoroltatni, alkalmazni a rend
gyakorlatokat, azok térbeli mozgasat tarssal valo egyiittmiikodésben, és
a felsoroltak alkalmazasa koncentraciot igényl6 jatékok kozben.

Az elmult évben tanultak folyamatos ismétlése.




Az elemi kommunikécids szabalyok, formak ¢és jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes felelosség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészség fejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek
gyarapitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
tajékozodasi

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rend gyakorlatok):

Tér és tavkoz, tObbsoros vonal kialakitasa. A tandrai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak gyors kialakitasa.

Az orakezdés rendjének tudatos, onkontroll szabalyozta megfelelés.
A kialakitott verbalis és non verbalis kommunikacids formdk szerinti
mozgaés, gyors reagalés a jelekre. Alaki mozgassorok automatizalasa.

Harmonikus és természetes jarassal vonulds. Parokba fejlddés, kettes
vonal, kettes oszlop kialakitasa. Kor alakitasa vonalbol kézfogéssal.

Gimnasztika:

Nyu;jto, erdsitd és ernyesztd hatast szabadgyakorlati alapforméju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkdz nélkiil és kiillonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére.

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok - 1-8. litemii gyakorlatok -
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1€gz0 gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasjavito és a gerinc deformitasokat megel6z6/korrigalo és
mobilizal6 gyakorlatok testtajanként.

Tartasos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozddo intenzitassal
és terjedelemmel; gyermek aerobik gyakorlatsorok erdfejleszto és
aerob alloképesség fejleszto jelleggel.

[ziileti mozgékonysag fejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujt6 gyakorlatokkal. Koordinaci6 fejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Test séma, tér és testérzékelés
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Testtartast javitd gyakorlatok kézi szerrel: nagylabda, gumiszalag,
tornabot.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat célzo
specialis mozgasanyag.

Nyujto és az iziileteket lazitd gyakorlatok
Mobilizalo gyakorlatok
Légzd gyakorlatok

Jateék:
A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat €s a test

alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultuira,
vizualis
kommunikécio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Szerek:

Pad, bordasfal,
zsamoly,

ritmuskelto eszkozok,
ritmusos szovegek,
tukor,

Kézi szerek:
kiilonb6z6 méretii és
sulyu labdak, tornabot,
ugrokotél, gumi
szalag, kézi sulyzo




tudatot alakito, koordinacio-fejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok
és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Koncentracios jatékok.

Jatékok testtartast javito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokas jellegli tevékenységformak végzése egyediil,
parban és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd
¢s fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto €s erdsitd hatast gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért
felelds fobb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Gyermekjoga gyakorlatok. Higiéniaval és a kornyezet tudatossaggal
kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jard testi valtozasok
alapismeretei.

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa. Stressz- és fesziiltségoldo alapgyakorlatok.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megovasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazésa, egészség, sport,
¢letviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset megeldzés és
els6segély nyujtasi alapismeretek.

Alakzat, test séma, helyes testtartas, sériilés-megelézés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,
mozgas intenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Kulcsfogalmak/ | Testhelyzetek — terpesz guggol6 tamasz, fekvd tamasz, hatso és oldalso
fogalmak fekvd tdmasz, térdeld és guggold allas, térdeld iilés

szaknyelv Kartartasok — rézsutos kartartasok, hajlitott kartartasok, kéztartasok —
okolbe, nyitott —

Mozgasformak — lazités, erdsités, ismétlésszam

Testrészek — irdnyok, szerek, prevencio, gerincferdiilés, ludtalp, hasi 1égzés

Tematikai egység/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak | Orakeret

Fejlesztési cél 10 6ra




Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezet miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszerl jaték helyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgaskoordinaci6 fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilld €s automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban nagyfoku
cselekvés biztonsag kialakitasa — lehetdség szerint a kdlyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével-

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

Kiemelt feladat a futd gyorsasag, reakcio gyorsasag €s cselekvés
gyorsasag fejlesztése, s ezaltal a koordinacios és kondicionalis
képességek fejlesztése, amit valtozo helyzetben alkalmaznak.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
kifejezés, alkotés,
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: vizudlis o
kommunikécio.

Jarasok valtozo ritmusban és ritmusvaltassal, valtozo tavokon és
iranyokkal, hatrafelé, titem és 1épés hossz szabalyozassal, oldal
iranyban keresztlépéssel, magas térd emeléssel.

Fordulattal, ritmus és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,

kombinalva; mozgas kapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal héztartas.

meghatarozott mozgas utvonalakon; valtoz6é magassag akadalyok .

beiktatasaval; kiilonboz6 ritmusa és tempdji zenére. Miitematlka.
miiveletek

Szokdelések, el, fel és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, ertelmezpse; s

athajtasok kozben, kiilonb6zo eszkdzok segitségével; manipulativ geometria, meres,

mozgasokkal 6sszekotve. Haladés kiépitett, komplex akadalypalyan. testek.

Harom-6t mozgasformabol allo helyvaltoztaté mozgas sorok ]

alkotasa és végrehajtasa zenére is. Menekiilés és iildozés kiillonb6zo Sz‘irek' ,

tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal. Sz6nyegek, zsamoly,
pad, bordésfal,
ugroszekrény,

Futo iskolai gyakorlatok: hosszl tavu futdsok sajat tempoban,
lanyok 2-3000m, fiak 3-4000m.

Futas iranyitva, jelekkel, feladatokkal — parokban is —

Futas akadalyokon &t, felfutdsok 1épcsoén, lejton €s vissza
Futés guggolo rajttal, rajt versenyek

Rovid tava vagta futdsok

Gyors futasok iranyvaltoztatassal

Ugrasok

Rovid idejti, fokozatosan novekvo erdsziikséglet jelentd
szokdelések, ugrasok sajat erd beosztassal.
Ugrasok egy, valtott, paros labon 5-30mp-ig sajat beosztassal, ugro

kotéllel is.

Fel, le és atugrasok valtozatosan kiépitett terepen.
Tavolba ¢és felfelé ugrasok megkiilonboztetése az erd kozlés iranyat

maszorad, kotél,
bojak, jelzd szalagok,
1démérd, mérdszalag,
KTK

Kézi szerek:
ugrokotél, labdak




tudatosan iranyitva, a két 1ab valtott hasznalata az elrugaszkodaskor.
Kotél hajtasa egy, valtott, paros labon szokdeléssel, athajtasi
technikak kiilonféle modokon, beugrassal, nekifutassal.

Téavol ugras helybdl és nekifutassal, elugrd savbol.

Magas ugras helybdl és nekifutassal.

Lenditések, korzések:

Kiilonbozo testrészekkel kiillonbozo iramu €s sebességii mozgasok
kozben. Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa 6nalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonboz6 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozo6 eszkozokkel.
R6vid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldoan vagy parban a
hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Fordulatok manipulativ eszk6zokkel kombindlva. Rovid mozgas
sorok alkotéasa és végrehajtasa onalldan vagy parban a forditasokra
¢s fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

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

Emelések és hordasok:

Térs emelések és tars hordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiillonbozo eszk6zok emelése és
hordésa az iziilet és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés és lengés gyakorlatok:

Maszo kotélen és radon, bordasfalon, alacsony gytirtin, KTK-n,
egyéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensuly gyakorlatok:

Egyenstlyozo jaras fokozataival: vonalon, padon, padmerevitd
gerenddjan, gerendan: eldre, hatra, oldalra, helycserével is.
Kiilonboz6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi helyzetek
megtalalasa hely és helyzetvaltoztaté mozgasokbdl, illetve
manipulativ eszk6zhasznalattal. Tarsas egyensuly gyakorlatok a
k6zos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyenstlyban tartasa
mozgasban kiilonbozo testrészekkel, illetve eszkdzokkel. Egyéb
egyensuly gyakorlatok.




Guruladsok, atfordulasok:

Kiilonb6z6 szereken, eszkdzokon; kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensuly gyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgéasokkal 6sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tiikorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéz tdmaszos helyzetekben (utanzo mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas™) és 1abbal kiilonbozo tdmasz
helyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal kiilonboz6
tamasz helyzetekbdl. Fel, le, atmaszasok eszkdzokre nehezitett
feltételekkel.

Tamasz és fliggés gyakorlatok talajon, padon, padon és b. falon
Maszaés eldre, hatra. Helyvaltoztatas vizszintes és rézsutos padon,
hason és hanyatt fekvésben, kéz és 1ab tdamaszban — rak-, pokjaras.
Felugrasok, és leugrasok kéz tamasszal kiilonboz6 szerekre — pad,
zsdmoly, egy-két részes ugro szekrény.

Helyvaltoztatasok — elére, hatra, fel, le, gurulasok, fordulatok,
fekvésben és allasban a test hossztengelye koriil, felugrasok.
Akadalypalyak lekiizdése a valtozatos tériranyok, magassagokhoz,
mélységekhez, feliiletekhez... alkalmazkod6 mozgés
cselekvésekkel.

Szabadgyakorlati alapformaji egyensuly és tigyességi gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju kiizdd gyakorlatok
Alloképességet fejleszto kézi szer — ugrd kotél — gyakorlatok

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgadsokat alkalmazo
jatékok:

Szerep, szabaly és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztato alapkészségek felhasznalasaval.
Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszkozok lekiizdésével. A
kozosség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni
teljesitmény tilszarnyaldsat célzo egyéni versenyek.

Sor és valtod versenyek torna feladattal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energia befektetés tudatossaga: id6, sebesség; erokifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal /vagy tarsakkal.

A tematikus terililethez kapcsoldodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezeté miiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete. Baleset-megel6zés, motoros tevékenységek soran
bekovetkezd egyszeri sériilések kezelése.




Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, tér érzékelés, testérzékelés, mozgas

fogalma kapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,
szaknyelv alloképesség, erd, akadalyverseny.
1./A
Manipulativ természetes mozgasformak .
Tematikai egység/ . . . . Y Orakeret
Fejlesztési cél A sportagi mozgasformak alapjainak elokészitése 44 éra

e , Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
Elozetes tudas

A manipulativ alapmozgasok vezeté miiveleteinek hasznélata..

. , | soran a magabiztossag erositése.
A tematikai egység g £

nevelési-fejlesztési
céljai

kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas 4ltali fejlddés 6romteli megélése

Bétor, sikerorientalt tanulasi igény megalapozésa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok ¢€s jatéktevékenység mindennapi életben valod
hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — lehetség szerint a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Dobasok tavolba s célba kiilonboz6 méretii és stlyt labdaval, a
céltavolsag novelésével.

A dobasok: egy, két kézzel elore, hatra, oldal, fej f616tt, labak kozott,
Dobasi/vetési kisérletek az oldalsikban szerzett lendiilettel eldre €s
hatra.

Gyors erejli célba dobasok kis sulyt kézi szerrel tavolsagba
fliggblegesen ¢€s vizszintesen, dobasok két kézzel, vetések, hajitasok
helybdl, kilépésbdl, 2-3 1épéses koordinalt lendiiletszerzéssel.

Dobés formak mozdulatai kiilonboz6 testhelyzetekbdl.

Célzas allo és mozgo targyakra — cél targy mozgasanak bonyolitasa,
a mozgés sebesség viszonyainak varialasa -

Egy és kétkezes guritdsok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonboz0 ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkozok
elkapdsa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
felsd, mellsd dobasok parban és csoportokban kiilonbozé erdvel,
iranyba ¢€s tavolsagra halado mozgas kozben. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombinélva.
Labda atadasok jaték helyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jaték helyzetekben.

Rugdasok, labda darvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6
alakzatokban. Labdavezetés és labda kontroll gyakorlatok valtakozo
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Szerek:
teremben/sportudvaron
felallitott eszkdzok

Kézi szerek:
Kiilonboz6d méreti és
sulyt labdak




hasznalata feladat megoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragas feladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,,dropbdl” is probalkozva.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozé iranyban,
sebességgel akadalyok felhasznélésaval; kreativ feladat alkotassal;
labda dobassal, guritassal kombinalva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labda vezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢s 1€ggomb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyeli iitével
kiilonbo6z6 célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald
(zsinor) folott kiillonbozé magassagban és ivben a vizualis kontroll
csOkkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tikkdrképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgismintaval; szervaszertien.

A manipulativ alapkészségek gyakorldsa jatékban

Szabaly és feladatjatékok, sportjaték elokészito jatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgéasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hiba szazalékra, névekvo
sikerességre, kreativ eszkdozhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikdk vezetd miiveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal
Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas, dropragas, gyors futas, vagta, hosszu tavu futas, 1épés

hossz, mozg6 célpont, valtod verseny, vita, érvelés

szaknyelv
11./B
o ] Természetes mozgasformak: a torna ,
Tematikai egység/ | ygz045anyaganak el6készitése. Orakeret
Fejlesztési cél 20 6ra

Mozgasos kifejezo képesség fejlesztés

Elozetes tudas
mellett.

A tanult torna elemek, tanc mozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerii, 2—4 mozgasformak Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas

Nyujtott kara tamasz helyzetek. Eredményes maszo6 kulcsolas.




Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerli tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése. A koreografalt mozgas sorok
bemutatasakor a mozgdas igazodik a zene ritmusahoz. A kreativ/ tanult
mozgas készlet el6hivhato.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlds révén az 6ndlld tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A torna jellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér
izom és egyenstlyérzékelés tovabbfejlesztése.

Novekvo erokifejtés és lendiiletesebb végrehajtas, a sajat mozgas
kontrollja, a segitségadas megszervezése, tornaszos testtartds — pontos
kivitelezés automatizacidja, a kéz és lab mozgasok harmonizalasa,
megtartott egyensulyi helyzetek.

A torna és a tanc elemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ erd ¢és a
ritmusképesség fejléddéséhez.

Az esztétikus mozgas végrehajtas rogzitése.

A gyermek tancok tanulasa kdzben a térbeliség (mozgas), az idobeliség
(ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Dalra, zenére végzett mozgasok pontos ritmusdnak és esztétikdjanak
fejlesztése ¢€és az alkotd mozgads kifejezés Ilehetségei altal a
pszichomotoros tehetségfejlesztés.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogaddsara ¢s megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna mozgasanyaga: fészek, hatso lefiiggés /gyertya tanitasa
Kismacska el6készitése: felguggolas az ugr6 szekrényre és guggolo
tdmaszbol homoritott leugras — kiilonb6z6 szerekre; tdimasz ugrasok
az egyéni kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugré deszkarol és/vagy

mini trambulinrol,

Kismacska tanitdsanak szakaszoldsa: 1. ugrassal eldre felugras
lebegd tdmaszba, leugras guggolasba 2. felugras az ugr6 szekrényre
lebegd tamasszal fliggdleges repiilés

Egyéni, paros és tarsas egyensuly és gula gyakorlatok.

Alaplendiilet és leugras gylriin, nyujton és jatszotéri eszkozokon. 3-6
mozgésforma kapcsolatdban torna gyakorlatok 6nall6 alkotéasa és
végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél és/vagy radmaszas maszo
kulcsolassal (3 iitem{i maszas); gyermek aerobik gyakorlatok.

Gyermek tancok:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldéan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata,
dinamikaja hatdsanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzeldero, kreativitas altal.




Paros vagy tarsas tanc folyamatok Osszhangban. Motivum ismeret
boviilése €s az adott tanc/ok struktirdjanak egyre mélyebb megértése
¢s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaji motivum
flizérek, gyermek tancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban
egyszeri parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és gyermek tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek,
bemutatok:

Kor jatékok zenére, dalokra ¢és mondokékra. Tanc motivumok
kiilonb6z6 dialektusokbdl — ugrés tanc -, motivum fiizérek zenére,
ritmusra, énekhangra.

Rovidebb, egyszerli mozgasrendszeri koreografidk betanulésa.
Mondodkakra, versekre, mesés gyermekdalokra épiilé tanc
motivumok, etidok és koreografalt mozgéas sorok, tanc stilus
kovetése.

A mozgas sorok kisérete: zene, tanc, kézi szerek — labda, szalag,
tornabot-

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok torna jellegli mozgéasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitidsra, esztétikumra és mozgas
pontossagra, épiil6 torna és tanc bemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna mozgisok megnevezése, torna ¢és testnevelés
megkiilonboztetése.  Baleset és  sériilésveszélyes  helyzetek
elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szovege, a tanult tdncokhoz kapcsolodd népi hagyomdanyok,
iinnepek elnevezései.

Kulcsfogalmak/ | Gurulas, fellendiilés, kéz tamasz, spicc, egyensily gyakorlat, torna elem,
fogalmak alatdmasztasi pont, aerobik, pontozés, parvezetés, tanc, iitemmutato
(metrum), szinkopa, sziinet, tinchéz, fono, ,,jatszo”, felkérés, etlid, tanc

szaknyelv stilus, motivum fiizér

1./C

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladat | Orakeret
Fejlesztési cél megoldasokban 25 ora

A sportagi mozgasformdk alapjainak fejlesztésénél hasznalt modszerek
¢s eszk0zok eredményes felhasznalasa — a futo, ugréd és dobo iskola-
Kozepes és nagy intenzitdsi mozgasok jatékos koriilmények kozott,
Elézetes tudas ~ |Jatckban.

Tartos futas egyéni tempoban jarasok kozbeiktatasaval.

All6 rajt és vezényszavai.

A kolyokatlétika eszkdzkészlete.

A tematikai egység | Az atlétikai jellegli alapmozgésok tanuldsa iranti motivacio erdsitése a
nevelési-fejlesztési | mozgasok pontossagra térekvo, valtozatos gyakorldsaval.




céljai Az ¢élményszerliséget biztositd, tudatos gyakorlasi, tanulasi folyamat
soran az Onértékelés tovabbi erdsitése és annak megtapasztaldsa, hogy
az eredményesség forrasa maga a preciz ¢€s kitartd gyakorlas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
testiink,
Jaras és futogyakorlatok: cletmitkddéseink.
A sportagi mozgasformak alapjainak fejlesztésénél hasznalt .
portag & PJ ) Matematika:

modszerek és eszk6zok eredményes felhasznélasa: a futd, ugro ¢€s
dobo iskola alapgyakorlatainal.

Jarasok és futdiskolai gyakorlatok meghatarozott és folyamatosan
valtozo 1épés hosszal és 1épés gyakorisaggal; vagta futds; tartds futds
(gordilé technika) kiilonbozé terepeken; rajt gyakorlatok és a
guggold rajt.

Ugro és szokdeld gyakorlatok:

Ugr6 iskolai gyakorlatok, sorozat szokdelések az ugras tavolsag és
magassag valtoztatasaval, paros €és egy labon, kiilonb6z6 sikokban;
tavol ugras kisérletek elugré savbol guggold vagy 1€pd technikaval;
magas ugrds kisérletek atlépd technikdval;, komplex futd és ugrod
iskolai gyakorlat variaciok az egyre hatékonyabb technikai
kivitelezés érdekében.

Loko, hajito és vetomozgdasok:

Egy ¢és kétkezes hajitd, 10kd és vetdmozdulatok célra, tavolsagra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, mozgasbol. Kislabda hajitas 3
1épéses dobo ritmusban.

A mozdulat és reakciogyorsasag, az aerob képességek és a torzs erd
fejlesztésének hangsulyozasa a kolyokatlétika eszkozkészletének és
mozgasrendszerének sokrétii felhasznalasaval.

Az atlétikai  jellegli mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a
kolyokatlétika versenyrendszerében:

A kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett  szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nalldo €s paros ugro
iskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldali  felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban, havi rendszerességgel a
délutani iddszakban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futd, ugrod és dobo feladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a
tanult mozgéasok vezetd miiveletei id6 és tavolsdg mérés, atlétikai
eszk6zok elnevezésel.

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

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

geometria, mérés,
testek.

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

Szerek:

zsamoly, ugrd
szekrény, pad, méré-
eszk0zok, jelzo tablak,
bojak, KTK

Kézi szerek:
kiilénb6z6 méretl és
sulyu labdak, sulyzok,
gumi kotél, karikak




Kulcsfogalmak/ | Futd, ugré és dobo iskola, valtott 1abt szokdelés, korives nekifutas, valtas,
fogalmak gat, sarok, talp gordiilés, 1épéshossz, vagta, rajt helyzet

szaknyelv

11./D

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladat megoldasaiban 45 éra

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlo és feladathelyzetben
torténd alkalmazasarol.

A sportadgi mozgéasformak alapjainak fejlesztésénél hasznalt modszerek
¢és eszkOzok eredményes felhasznalasa: a futd, ugrdo és dobd iskola
alapgyakorlatainal.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték tapasztalatok az egyszerti tamadé és védd helyzetekrdl. A
sportszerl viselkedés jellemz6inek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az el6z0 évfolyamos fejlesztési feladatok emelkedd cselekvés
biztonsaggal és Onallosaggal torténjen. A legmegfelelébb dobasi és
elkapasi modok kivalasztdsa jaték kozben, alkalmazkodés a labda
nagysagahoz, utjahoz, ivéhez, sebességéhez. Ondllo és sportszerti jaték
képessége alakuljon ki.

A sportjatékok alap technikai és taktikai feladat megoldéasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlddéséhez.

A kozos jatékfeladatok soran a csapat érdek hangsulyos megjelenitése
az egyéni érdekkel szemben.

A jaték tevékenység soran kialakulo dontés helyzetek soran a célszerti
mozgés valasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.

A tevékenységek soran az én kozpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodéas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
vizualis
kommunikacio.

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Az el6z6 évfolyamok ismereteinek bdvitése:

tamado és védd feladatok teriilet és ember fogassal jatékok kozben;
paros cselezési feladatok, testcsel labda vezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labda vezetéssel kombinalva 1:1,

2:1, 3:1 ellen.

A kézilabda technikai és taktikai szabalyanak bovitése
Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapus jatékkal.

Mini kosariabda:

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

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios jelek
felismerése ¢és




Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biinteté dobas alacsony palankra;
megindulds, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Mini roplabda:

Kosar érintés ¢€s alkar érintés, alsé egyenes nyitas puha labdakkal,
1éggombbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, teljes csiiddel,
labda atvételek; labda kontroll gyakorlatok, 16v6 és test cselek
nehezedo feltételek mellett. A kispalyas labdarigés szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazasa. Teriilet nyitas tamadasban. Teriilet sziikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, timadasban.

Sportjaték elokészito jatekok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacs /kézilabda,
mini kosarlabda (streetball) jelleggel.

Kis 1étszamu cicajatékok labdarugas, kézilabda, kosarlabda jelleggel,
fokozatos szabaly bevezetéssel; tertiletfoglald, menekiil6-iild6zd
taktikai jatékok. Palankkosarlabda, mini roplabda, vonaljatékok,
(kooperativ) zsinorlabda, atfutos roplabda puha labdakkal;
sportjatékok rogtonzott mérkozései kis 1étszam csapatokkal,
egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
jatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerl viselkedést
igényld helyzetek felismerése.

értelmezése.

Szerek:

Zséamoly, bojak,
karika, pad, jelz6
szalagok

Kispalyanak megfeleld
kapuk, palankok,
alacsony feszitésii
halok

Kézi szerek:
Kiilonb6z6 méretl és
sulyu labdak

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriilet védés, cselezés, ember fogas, teriilet foglalas, technikai

fogalmak végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labda birtoklas,
szaknyelv emberelOny, esély kiegyenlités, gydzelem, vereség.
I./E
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizd6 Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladat megoldasokban 5 ora

javulasaval.
Elozetes tudas

igazodas probalkozésok.

Az el6zd évfolyamon tanult ismeretek blvitése, fizikai adottsdgok

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tamado és védOmozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz vald

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tudatositasa a mindennapokban.

A sportszerii kiizdés irdnti igény erdsitése.

Az Onvédelmi ¢és kiizdo feladatok sordn az Onvédelem szerepének

Az onfegyelem és dnszabdlyozas tovabbfejlesztése.




tarsak tiszteletének erdsitése.

A sportszerti kiizdések, egyiittmiikodd feladatok végrehajtdsa soran a

A taktikai gondolkodéas egyre gyakoribb Osszekapcsoldsa a mozgas

végrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
testilink,
A kiizd§ jarékok eldkészitésének gyakorlata: Cletmiikddéseink.
Tolasok és huizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly
kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birkézo jellegii Szerek:

kiizdelmek (grundbirk6zas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdo jatékok:

Szabaly és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizd6 elemekkel, kiizd6
jatékok, jatékok kooperativ eréfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhtizé versenyek, paros kiizdések.

Szabadgyakorlati alapforméaju kiizdé gyakorlatok - tolasok, huzasok,
kuszasok -

Szabad gyakorlatok - egyensuly és tigyességet fejlesztd
Alloképességet fejlesztd szabad gyakorlatok ugré kotéllel

Szabad gyakorlati alapformdjt pad gyakorlatok az egyszeriitdl az
Osszetettig

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset megel6zési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban. Délutani mozgas tevékenységek
szervezett mozgas koron beliil.

Kiilonboz0 vastagsagu
szOnyegek, zsamoly,
ugr6 szekrény, pad

Kézi szerek:

kézi sulyzok, tornabot

Kulcsfogalmak/

Tompitas, grundbirk6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, dnvédelem,

fogalmak menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,
szaknyelv tisztelet, Onszabalyozas.
I.F
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito | Orakeret
Fejlesztési cél uszo gyakorlatokban 5 ora

higiéniai rendszabalyai.

Elozetes tudas
Az el6zd évfolyamos ismeretek bovitése:

A vizhez szoktatds gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és
Viz biztos automatizalt cselekvések az tiszasban, hossza 50m

Vizbiztonsag, siklas hason és haton, gyors, hat Giszas.
Tudatos levegévétel az uszas ravezetd gyakorlataiban.




A gyors-, hat-, melluszas koziil egy tszasnem valasztasa 50-100m.
A tematikai egység | Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és Dbalesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositisa, a személyes felelosség kialakitasa és az
céljai uszodai szabalyok betartésa.
Egy uszasnem technikdjanak rogzitése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés vizre, gyorsuszas, hatiiszas, melluszas, rajtkd, feszitett viztiikor,
fogalmak krallozas, vizfogas, fejes ugras, késleltetés, levegdvétel, meriilés, mentés,

szaknyelv

¢letvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés
Orakeret

mozgasrendszerekben. 16 éra

Lehetdségek az évszaknak megfelelo mozgasformakkal.

Elozetes tudas

Az el6z6 évfolyamokon szabad levegdn végzett 01j sportdgi mozgasok
természetes hozzaallasa.

A szabadtéri és természetben 1izOtt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi és kdrnyezettudatos szabalyai.

Az iddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgés tapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrdl.

A tematikai egység

Az alternativ, szabadidés mozgéasformak tovabbi megismerése ¢és
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 0 sportagak révén a mozgas irdnti pozitiv érzelmi
bazis formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késObbi egészséget fenntarto,

neveles:i%esztem fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.
! A sportolast kdvetd alapvetd higiéniai rutin kialakitdsa, a tudas és rutin
bdvitése a szabadidd helyes eltoltésére, az egészséges életmdd és a
szabadban végzett fizikai aktivitas gyakorlasa altal a belsé igény
kifejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Az el6z6 évfolyamokban tanultak tovabbi kovetkezetes gyakorlasa.
1. Szabad, aktiv jatek tevekenyseg, szabad mozgas a termeszetben,
Ugyességet fejlesztd szarazfoldi mozgasformak:

gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:

gorkorcsolyazas,  gordeszkazas; kerékparozas; mini  tenisz,
tollaslabda, T-ball, softball, frizbi, floorball, asztalitenisz, rogbi,
minigolf, falmészas, karate, labtenisz, ijaszat, lovaglas, nordic
walking, vivés, evezés, egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek

2. havas feladatok és jatékok: hoember épités; csuszkalas jégen,
szankd huzo és tolo verseny, valtd futds hoember keriiléssel

testiink,
életmukodéseink;
iddjaras, éghajlat.




Sifutas alapjainak tovabbi bovitése Szerek, eszkozok:
Korcsolyazas alap gyakorlatok automatizalt végrehajtasa CD, DVD, rajzok,

képek, a valasztott és

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, tigyességi |helyi adottsagnak
csapatversenyek, hazi bajnoksagok a helyi lehetdségek figyelembe | megfeleld szabadidds

vételével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A viélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alap
technikai ¢és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-

alapismeretek, a

eszk6zok ismerete, a szabadid6 ¢és médiatudatossag. Iddjarasnak
megfeleld 61tozkodés €s kornyezetvédelem legalapvetobb szabalyai
szerinti cselekvések begyakorlésa.

sporteszkdzok

szabadidés mozgasokhoz tartozé szabalyok,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szaknyelv

Rekreécid, szabadidd, jatekszervezés, borbetegség, kullancs, UV sugérzas,

kozlekedési jelek, tablak, legfontosabb turista jelek, a test mozgatd
rendszerei

4. évfolyamon elvarhatdé eredmények

A fejlesztés vart
eredményei
ciklus végén

Elokészito és preventiv mozgas formak

A tanulok ismerik, értik a vezényszavakat, és végrehajtjdk a rend
gyakorlatokat.

Pontosan kovetik az altalanos bemelegitd, kézi szer és szer gyakorlatok
végrehajtasat, onalloan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtd, erdsitd, ernyeszté és 1€gz0 gyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak onalld
kialakitasa.

Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek onalldo bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és Oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek sordn erdsodd személyes felelésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszertien viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerli, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely és helyzetvéltoztatd mozgasok kombindldsa térben,
szabalyozott energia befektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek ¢&s jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely €s helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint
azok mozgas tanulasi szempontjainak (vezeté miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformdk




A manipulativ természetes mozgasformak célszerli, folyamatos ¢&s
magabiztos végrehajtasa.

A  manipulativ természetes mozgasformak kombindldsa térben &s
szabalyozott energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas ¢és siker mellett az 0nalloé tanulds és fejlodés
pozitiv élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulésa.

Természetes mozgastormadk a torna jellegii feladat megolddasokban és
gvermektancokban

Részben oOnalldan tervezett 3-6 torna és/vagy tanc elem Osszekotése
zenére is.

A képesség szintnek megfeleld magassagl eszkdzokre helyes technikaval
torténo fel és leugras.

Nytjtott karral torténd tdmasz a tAmasz ugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar, torzs és lab
gyakorlatok kozben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A temp6 valtozasok érzékelése és kdvetése.

A koranak megfelel6 tobbféle tanc stilus ismerete.

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

Természetes mozgastormdk az atlétikai jellegii feladat megoldasokban

A futo, ugré és dobo iskolai gyakorlatok precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses dobo ritmus ismerete.

A kozepes €s nagy intenzitdsi mozgasok tobbszor hosszabb ideig torténd
fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kkolyokatlétika eszkoz és verseny rendszerének ismerete.

A kolyokatlétikaval kapcsolatos pozitiv €lmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladat megolddsaiban

A tanult sportjatékok alap szabalyainak ismerete.

Az alap technikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatekok soran.

Az egyszerli védo és a tdimado helyzetek felismerése.

Az ember fogésos és a teriilet védekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet megoldésra.

A csapat érdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszerii viselkedés értékké valéasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé jellegii feladat
megoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

El6re, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzésok, emelések ¢és horddsok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabélyanak ismerete és alkalmazasa.




A sportszeri kiizdés, viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.
Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes — mozgdsformak a  vizbiztonsagot  kialakité — 1iszo
gyakorlatokban

Egy Giszas nemben 50-100 méter letiszasa biztonsagosan.

Fejes ugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult Giszas nem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdasformak  az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Legaldbb négy szabadidds mozgasforma és alap szabdlyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkézei biztonsagos
hasznalatanak, alap technikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidés mozgasformak onszervezd modon torténd felhasznaldsa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt
jéaré veszélyforrasok ismerete.

A kovetelményben megfogalmazottaknak a teljesitmény fittségi/
tesztek/probak mutatdszamai adnak jelzést. Ennek mérését évente kétszer
végezziik el. Igy a tanul6 lathatja onmagahoz mérten mennyit fejlédott.

A kovetelmény objektiv mutatéi és teljesitmény probak ajanlasai, -
igazodasi pontok - barhol megoldhatok. Az Osszedllitott adatok a
kialakitand6 jegy megallapitasdhoz.

1. oszt. 2. oszt.
lany  fia lany  fia
1. tartds futas 4perc 5pec
2. folym. jaték mozgas 6-8 perc 8-10 perc
3. célba dobas Skisérlet Sm-rol 2 talalat 6m-rol
4. szalon futds2x15m gyenge kozepes jO gyenge kozepes jo
10,0 9,0 82 93 85 7,6
5. labda vez. kézzel 2x15m 17,0 14,0 11,0
6. korlatozott futasl1Om/sec 8,0 7,2 6,4 6,8 6,0 5,2
7. ritmus valtasos futas/sec 8,8 8,2 7,6 8,5 8,0 7,5
8. reakcid gyorsasag/db 7 10 13 12 15 18
9. egyensulyozas/mp 12 16 20 22 28 34
10. egyensulyzo jaras/mp 15 12 90 134 104 78
3. oszt. 4. oszt
Lany fia lany  fin

1. tartés futas 6perc 7 8 perc




2. folym. jaték mozgas  9-11 11-13 perc 11-13 14-14 perc

3. célba dobas Skisérlet 7m-rol 2 talalat 8 9Im-rol

4. szalon futas2x15m gyenge kozepes joO gyenge kozepes jo
lanyok 9,1 84 7,8 9,0 82 17,6

fiok 9,0 82 74 8,8 78 12

5. labda vez. kézzel 2x15m
lanyok 16 13,5 11,5 14,5 12,2 10,5

fiak 155 13,0 10,5 13,2 11,2 9,2

6. korlatozott futas10m/sec
lanyok 6,5 57 49 5.8 5,0 4,3

fiok 6,1 53 4,6 52 4,6 4,0

7. ritmus valtasos futas/sec
lanyok 89 80 71 84 75 6,8

fiok 87 7,8 69 82 73 6,6

8. reakcid gyorsasag/db
lanyok 13 16 19 15 18 20

fiak 13 16 19 16 19 21

9. egyensulyozas/mp
lanyok 34 41 47 35 42 50

fink 24 33 40 35 42 50




10. egyensulyzo jaras/mp 15 12 9,0 13,4 104 7.8
lanyok 11,7 9,2 6,7 10,0 74 6,0

fiuk 121 96 71 110 83 69

A tovabbhaladas feltetelei:

A tantargyi tudas tartalmait elfogadjak, a tudashoz kapcsolodd tanulasi
teljesitményekre dsszpontositsanak.

Az orakezdés tudatos, Onkontrollal szabdlyozva torténik. A kialakitott
verbalis és non verbalis kommunikacids formakat betartjak.

A tanari, 6nallo és tars altal kozvetitett hiba javitas irdnyitasat kovetik.
Vialtozatos tér iranyokban tudnak tiikkrozni, mindkét tengely koriili
mozgasokban biztonsaggal cselekszenek.

A tartasi rendellenességeiket felelosséggel kompenzaljadk a tanult
prevencios gyakorlatokkal.

A tanult anyag visszaadasaban, edzettségi szintben dnmagukhoz mérten
lathatéan, mérhetden fejlddnek.

A természetes mozgasok harmonikusak, a futdsok, dobasok, ugrasok
kozelitik a sportagi technikat.

A versengésben a jat€ék szerepeket tudomasul veszik, a szabalyokat
betartjak, a tanari, esetenkénti tanuloi irdnyit6/birdi szerepét elfogadjak.

A motorikus emlékezetiik automatizaltan mikodik a koreografalt
mozgassorok bemutatdsakor.

A tisztasagot, a fittséget, a sportos életmod kiilsd és fizikai megjelenését
érteknek tekintik.




