Testnevelés és sport

Kerettanterv tipusa: A

1.évfolyam

Eves oraszam: 183
Heti 6raszam: 5

Tematikai egység cime Orakeret
El6készitd és preventiv mozgasformak 18+ ora
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 38 ora
Manipulativ természetes mozgéasformak 27 6ra
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban 15 ora
Természetes mozgasformak az atlétika jellegli feladatmegoldasokban 22 ora
Természetes mozgasformdk a  sportjatékok alaptechnikai ¢és  taktikai| 15 6ra
feladatmegoldésaiban
Természetes mozgasformak az dnvédelmi €s a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban| 8 ora
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakitd és uszogyakorlatokban 15 ora
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben 25 ora
Az éves Oraszam 183 ora
Tematikai egység/| ..., i i , Orak,eret
Fejlesztési cél Elokészito és preventiv mozgasformak 18 ora +
folyamatos

ElGzetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.

izomtudat kialakitasa.

A tematikai egységl Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes felel6sség megalapozasa. A
céljai mozgaskoordinacio fejlédésével a test- és térérzékelés javitasa, az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkdzas, fordulatok helyben,
mozgas korben ¢és kiilonbozé mozgasutvonalon. Gimnasztika:
Bemelegité ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznéldsaval vagy eszkoz nélkil. Egyszeri nyujto,
erdsité €s lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkéz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, légzdgyakorlatok. Alapvetd tartasos ¢€s mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitisa és végrehajtasa. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus nytjtd
gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok
kiilonféle eszkdzokkel. Testséma- és testérzékelés-

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

Kornyezetismeret:
testiink,
életmitkodéseink,
tajekozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd

ritmusai.

Vizualis kultara:

megismero €s
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fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

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

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakitdo és
fenntart6 gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A Dbiomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolatdska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. Alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek ,a testrészek
ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadés, mosakodas, valtocipd.
Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo kozérzet.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és a

sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz0 kommunikacios jelek felismerése €s
alkalmazasa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak megismerése,
rendszabalyok.

befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalas

utjan szerzett

¢lmények feldolgozasa,

latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Bemelegités, levezetés, faradads, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész, egészség,
fogalmak higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
38 ora

ElGzetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsdnak  folyamatdban

a

A tematikai egységl Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és

nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciak fejlesztése.

celjai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

mozgéasmintdk véltozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

’ Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben ¢és haladassal az {itkozések elkeriilésével; kiilonbozo
iranyokban és sebességgel; meginduldsokkal és megallasokkal; irany-
¢s sebességvaltassal; meghatdrozott, majd Onalléan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és ldbmozgasokkal dsszekdtve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
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feladatokkal. Utanzé mozgésok.

Egyszerti, 2014 mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgéassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és szokdelések,
talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kettdzott
szokdelés, galoppszokdelés mint alapveto természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonboz6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempodban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és nyujtasa; szimmetrikusan,
aszimmetrikusan;  kiilonb6z0  testrészek hajlitasa és  nyujtasa
helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok kdzben; hajlitasok
¢s nyujtdsok  Osszekapcsolasa  futasbol  felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal. Forditasok €s fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed, fél,
haromnegyed ¢és egész fordulat helyben, ugrassal; forditdsok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6zé
helyvaltoztatd mozgasok kozben, kiilonbozé eszkozokkel és
eszkozokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 ¢és huazd mozdulatok helyben, kiilonb6zé erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszkozok huzasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. K6zos egyensulyi helyzetek
megtalalasa parokban tolo és huiz6 mozdulatokkal.

Kiilonbozd testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Kiilonb6zd eszkozok emelése €s hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden. Fliggés- és lengésgyakorlatok:

Bordasfalon, alacsonygylriin, KTK-n, egyéb jatszotéri eszkzokon az
egyéni kompetencidknak megfelelden; ,,vandormdaszas™ fiiggdéallasban
vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon é&s kiillonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (alatamasztas szélességének
csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar- torzs- €s labgyakorlatok
bekapcsolasa, helyben és haladéssal, fordulattal stb.); szimmetrikus és
aszimmetrikus helyzetekben; k6zos stlypont megtalalasaval parokban.
Egyenstlyi helyzetek megtaldlasa lassti hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbdl; eszkozok egyenstlyban tartdsa helyben kiilonb6zd
testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.
Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely ¢és hossztengely koriil; kiilonb6z6 testrészeken,

alapismeretek.

Vizualis
kultura:

vizualis

kommunikacio.
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iranyokba ¢és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok ¢és nyujtasok tamaszhelyzetekben; testsulymozgatdsok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonbozd testhelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasirdnyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonbozé tamaszhelyzetekben; csuszéasok, kuszasok,
maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-, 4atmaszasok
eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokat alkalmaz6 jatékok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozOsség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni
teljesitmény tilszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a
mozgas horizontdlis sikjai; a mozgds végrehajtasanak utvonala; a
mozgas kiterjedése.

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

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

lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat,

Kulesfogalmak/ hordés, fiiggés, lengés, egyensilyozéds, gurulds,

fogalmak

Jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

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

tolas, huzas, emelés,
atfordulas, tamasz,

mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos

Tematikai egység/

. Manipulativ t észet asf ak
Fejlesztési cél anipulativ természetes mozgasforma

Orakeret
27 6ra

Elozetes tudas

A sporteszk0zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység| Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo6 eszkdzhasznalati formak

nevelési-fejlesztési | kihivast jelentd és egyben élményszer(i gyakoroltatasa.

celjai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika)

mozgéasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG
Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- ¢és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritdsok és dobasok: kiillonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formaju, stlyu labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

Matematika:
miiveletek
értelmezése;
geometria,
testek.

meres,

Gurulo, pattano €s levegdben érkezo labdak és egyéb eszk6zok elkapasa
egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.

Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Al16, gurul6 labda rigasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Guruld labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2[13 vagy tobb
jatékos egylittmitkddése kiillonbozd alakzatokban, atadésok irdnydnak
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kiilonbozé tavolsagra ¢és
magassagban. Rugo feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékelé gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas

kozben. Labdapattintdsok; labdavezetés: helyben ¢és haladassal
testrészek koril; kiilonbozdé kiindulé helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel;

ritmustartassal €s ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas. Utések testrésszel és eszkdzzel:

Puha labda ¢és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hossza nyeli titdvel
kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; halo
(zsindr) folott; kiilonb6zd magassagban ¢és ivben; parban és
csoportokban; helyben és haladassal. A manipulativ természetes
mozgasformak gyakorldsa jatékokban: Szabalyjatékok, feladatjatékok,
egyszerl sportjaték el6készitd kis jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ
jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok alkalmazéasa. A manipulativ
mozgasokat alkalmaz6, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkozhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros ¢és
csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢€s balesetmentes eszk6zhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli

crcr

¢s energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat]

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznélat

ismerete.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret:
testiink
¢letmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

és
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Guritas, dobas, elkapds, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, tités, sporteszkoz,
hasznalati szabaly, kosarfogds, bekisérés, terelés, pattintds, labdaiv,
alsodobas, fels6dobas, mellsddobas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 15 6ra

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités és a hibajavitds, valamint a segitségadas elfogadésa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

L . | A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
A tematikai egység

e 77 ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése.
nevelési-fejlesztési

A test f0l6tti kontroll szerepének tudatositasa.

céljai Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultura iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
elére, hatra; mérlegallds;). Ugrdsok, tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol. 2014
mozgasforma kapcsolatdbdl alkotott egyszerli tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy raidmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3
itemli maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytiriin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszkdzokon.

Tanc

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

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belsd liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai.
Tobb, kivalasztott motivum, egyszerli motivumkapcsolatok. Paros és
csoportos egyszerl térformdjii motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolddo jatékok

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek €s a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevoinek felismerése, sajat és a tarsak testi épségének
fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
iIsmerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Téanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

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

Kornyezetismeret:
az
természet

alapismereteli.

élo

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz,

Kulcsfogalmak/

fugges,
ritmuskovetés, tornaclem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,

egyensulyozas,

fogalmak kor, sor, par, kapu, 1€pés (motivum), rogtonzés (improvizacid), tempo,
kigydvonal, csigavonal.

Tematikai  egység/| Természetes mozgasformak az atlétika jellegii| Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 22 6ra

Elozetes tudas ‘
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A természetes mozgasformak, sokoldali alkalmazasa az atlétikai
jellegi  mozgasok  végrehajtdsa soran. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa sordn az iigyesség, koordinacios
képesség fejlesztése; a mozdulat- €s reakcidogyorsasag, az aerob
képességek ¢és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlés
fontossagéanak, hatdsanak tudatositidsa az ligyesség, és koordinacio
fejlédésében.
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Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras ¢és futas mozgasformai: egyenletes vagy valtozo sebességgel,
kiilonbozo iranyokba, mozgasutvonalon, kiilonbozo
1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes €s kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok ¢s szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtozé
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgasatvonalon paros
¢és egy labon, kiilonbozo sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobésok mozgéasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden
célbadobdssal vizszintesen és/vagy fiiggdlegesen valtozo, valtakozo
iranyokba, kiilonbozd anyagt, formajua, sulyu eszkozokkel.

Az atlétikai jellegi mozgasok alkalmazasa jatékokban ¢és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak osszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodd balesetvédelmi szabalyok,
1d6- ¢€s tavolsagméreés, Kolyokatlétikai eszkozok elnevezései, a tanult
mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika: mérés,
meérhetd

tulajdonsagok.

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

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

doboiskola,
repiilés, érkezés,

Futoiskola,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elrugaszkodas,

ugroiskola,
elugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

lendiiletszerzés,
felugras, leugras,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél és taktikai feladatmegoldasaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai

Orakeret
15 ora

ElGzetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd ¢€s manipulativ természetes
mozgasformak  jatékos formaban  torténd  alkalmazisaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiisag
csOkkentése a taktikai gondolkodas megalapozésa és a csapathoz vald
pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztatd ¢és manipulativ
feladatmegoldasok: labdartigas, minikosarlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamadd és
védekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

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

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok ¢és
alakitasuk.

Vizualis kultara:
vizualis kommunikacio.

Kornyezetismeret:

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtire.
Minirdplabda: Kosarérintés €s alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel,
puha labdaval.

Sportjaték-elokészitd kisjatékok: Létszamfolényes és létszamazonos
helyzetek megoldésa.

Kooperativ miniroplabda jatékok; célbadobo-, iitd- és rugdjatékok;
vonaljatékok; ,.cicajatékok™; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Balesetmegel6zési
ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének ¢észlelése ¢és jelzése, alkalmazkodas az
irdnyitashoz. A sportszerliség fogalménak megértése.

testlink €s
¢életmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas,
tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodés,
vesztes, megegyezés, kiillonbozdség, massag, elfogadas, szabalyszegés.

ures teriilet, védekezés,
sportszerlség, gyoztes,

Tematikai egység

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a Kkiizdo

Orakeret 8
ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése.

A sériilésmentes

végrehajtasa.

Az onvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kozben az dnszabalyozas|

eséstechnikdk  kialakitasanak
huzasoktolasok, emelések €és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd

elkezdése, a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Tarstolasok ¢€s huzasok: Kiilonbozé kiinduld helyzetbdl, a test testiink,

kiilonbozo részeivel, valtozd, valtakozo erdkifejtéssel. ¢letmukodéseink.
Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonb6zo kiindulod helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at. Vizualis kultara:
Kiizdgjatékok. vizualis kommunikacid.

Kooperativ jatékok erdfejlesztd tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s szabalyrendszere, a
sportszeri kiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,
fogalmak diih, erdkifejtés, csel.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és| Orakeret
uszogyakorlatokban 15 6ra

El6zetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A megvaltozott tanuldsi kornyezethez valo
alkalmazkodassal parhuzamosan, az 1) kozegben torténd

gyakorlashoz sziikséges magatartdsi és balesetvédelmi szabalyrendszer

kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a vizszeretet

megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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Az uszasoktatas helyi dontésen alapuld valasztas. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet Oraszamait —
kiilonos tekintettel az alternativ és szabadid0s mozgasrendszerekre —
az Uszas oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatéds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett uszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugréasok; ¢s lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel. A
téri tajekozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejlesztd céllal.

siklas-

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktatd, 1sz6-, vizbeugro-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas

jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk, az uszastechnikdk vezetd miiveleteinek ismerete,
Onbizalom és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikdcioja, irdnyitas altali
alkalmazkodas.

Vizualis kultira: targy-
¢s kornyezetkultira.

Kornyezetismeret: a viz
tulajdonsagai,

testiink,
¢letmikodéseink,
szervezetlink
megfigyelhetd ritmusai,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklas,
fogalmak gyorsuszas, hatuszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 25 ora

ElGzetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként valo végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozosségben torténé gyakorldsuk révén a tantargyhoz fiiz8dé
kedvez6 attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1ddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok

Magyar  nyelv  és
irodalom:  dramatikus
Jjatékok.
Kornyezetismeret:

¢ghajlat, iddjaras.
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havon ¢és jégen siklasok,; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdés jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszés; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidés mozgésos tevékenységekben megvaldsithatd
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vélaszthato szabadidds tevékenységek tanuldsdhoz
tartozd minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgas
kornyezeti és iddjarasi feltételeinek, egészségvédd értékeinek
megértése, a  kornyezetvédelem  melletti  elkotelezettség
jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint dromforras megélése, az egyén
erds oldalanak felfedezése.

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

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

fogalmak
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A fejlesztés vart
eredményei az elsé
évfolyam

végeén

Eldkészitd és preventiv mozgasformak

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

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartds kozott allo és il helyzetben, a

medence kozéphelyzete beéllitasa. Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorldshoz sziikséges térformak ismerete gyors ¢és célszer

kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,

balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra,
célszerii eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacioé gyakorlatainak felismerése.. A mozgés ¢és a

nyugalom  harmoénidjanak felfedezése onmagara és|
masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasal
egyszeri kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

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

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

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

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé €s 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegli feladatmegoldasokban
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgéasformabdl
allo egyszerli tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyenstlyi helyzetekben talajon és emelt
eszkozokon.

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

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodésra térekvés tanc kozben.
A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban A
futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonbozd intenzitdsu ¢és tartamu mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai ¢és taktikai
feladatmegoldésaiban

Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazéasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-
elékeszitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény és
tanulasi lehetdség felismerése.

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

A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgéasformak az onvédelmi  ¢és a
kiizd6 jellegii feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tdmado- és védomozgasok az ellenfél mozgasaihoz
igazodjanak.
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Természetes  mozgasformak a  vizbiztonsdgot  kialakito ~ és
uszogyakorlatokban

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

Tudatos levegdvétel.
Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés. Bator

vizbeugras.
Természetes  mozgasformdk  az alternativ. =~ ¢és szabadidds
mozgasrendszerekben

Hasznalhaté tudas természetben végzett testmozgasok elonyeirdl és
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység sordn.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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2.évfolyam

Eves oraszam: 183
Heti oraszam: 5

Tematikai egység cime Orakeret
Eldkészitd €s preventiv mozgasformak 18+ ora
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 38 ora
Manipulativ természetes mozgasformak 27 éra
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegili feladatmegoldasokban 15 6ra
Természetes mozgasformak az atlétika jellegli feladatmegoldasokban 22 6ra
Természetes mozgasformdk a  sportjatékok alaptechnikai ¢és  taktikai| 15 6ra
feladatmegoldéasaiban
Természetes mozgasformak az dnvédelmi €s a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban| 8 ora
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakitd és iszogyakorlatokban 15 6ra
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben 25 6ra
Az éves Oraszam 183 ora
Tematikai egység/ ..., ., , , . . Orak’eret
Fejlesztési cél El6készit6 és preventiv mozgasformak 18 ora +
folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének kialakitasa.

A tematikai egység Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa. A

céljai mozgaskoordinacio fejlédésével a test- és térérzékelés javitasa, az
izomtudat kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,
Térbeli alakzatok ¢és kialakitasuk (rendgyakorlatok): terbeli tajekozodas,
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor | 95szehasonlitasok,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, geometriai alakzatok.
mozgas kdrben ¢és kiilonb6zé mozgasitvonalon. Komyezetismeret:
Gimnasztika:
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Bemelegité ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerii nyujto,
erositd ¢és lazitd, szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkéz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, légzdgyakorlatok. Alapvetd tartdsos ¢és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitdsa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo  feladatok;  jatékos, gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob
alloképességfejlesztd jelleggel. 1ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv
¢és passziv, dinamikus ¢és statikus nyujté  gyakorlatokkal.
Koordinaciofejlesztdé  finommotoros  gyakorlatok  kiilonféle
eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.
Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo ¢€s testtartdsjavito jatékok.

zenés

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A Dbiomechanikailag helyes testtartast kialakitdé és fenntartd

gyakorlatok. Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok és az interaktiv
relaxacio gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrél, a csontozatrdl és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzOinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordds gerinckimélé modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapveté tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxacids alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z01 rend, sajat felszerelés és a
sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabdlyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikécios jelek felismerése és
alkalmazésa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak megismerése,

rendszabalyok.

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

Vizualis kultara:
megismero és
befogadd  képesség,
kozvetlen tapasztalas

utjan szerzett
¢lmények feldolgozésa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.
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Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,
Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész, egészség,
fogalmak higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
38 ora

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak  folyamatdban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

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

A mozgastanulas folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetOség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények ‘ Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben ¢és haladassal az {itk6zések elkeriilésével; kiilonbozo
iranyokban ¢€s sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irdny-
¢s sebességvaltassal; meghatdrozott, majd Onalléan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és ldbmozgasokkal dsszekdtve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, iildozo
feladatokkal. Utanzé mozgésok.

Egyszerli, 214 mozgasforméabdl alloé helyvaltoztatd mozgéassorok
egyénileg, parban €s csoportban végrehajtva. Ugrasok €s szokdelések,
talajra  érkezések.  Helyvaltoztat6  mozgasok  egyszerlibb

akadalypalyan.
Jéaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két 1abon, kettdzott
szokdelés, galoppszokdelés mint alapvetd természetes

mozgaskészségek, valamint kombinécioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlésa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek,  iziiletek  differencidlt  hajlitdsa  és  nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonbozd testrészek hajlitdsa és
nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok kdzben;
hajlitasok és nyujtasok Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal. Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonboz6 kiindul6 helyzetekbdl; negyed, fél,
haromnegyed ¢s egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6zd
helyvaltoztatd mozgasok kozben, kiilonbozé eszkozokkel és
eszkozokon.

Tolasok és htizasok:

Tol6 ¢s huzd mozdulatok helyben, kiillonbozd erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszk6zok huzasa é€s
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozds egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban told és hiizé mozdulatokkal.
Kiilonboz0 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.

Matematika: térbeli
tajékozddas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultara:
vizualis kommunik4cio.
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Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- €s gerincvédelem
alapelveinek megfelelden. Fiiggés- ¢és lengésgyakorlatok:
Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytiriing KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zd testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonbozod eszkdzokon, szereken
fokozatosan nehezedd feltételek mellett (alatdmasztas szélességének
csokkentése, eszkozmagassag, dinamikus kar- torzs- és labgyakorlatok
bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.); szimmetrikus és
aszimmetrikus  helyzetekben; kozos stlypont megtalalasaval
parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lassi hely- ¢és
helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszkozok egyensulyban tartasa
helyben kiilonbozd testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok. Guruldsok, atfordulasok:

Vizszintes tengely ¢és hossztengely koriil; kiilonbozd testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonbozé kiinduld
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal 6sszekapesolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtdsok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiillonbozo testhelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6zd tdmaszhelyzetekben; cstiszasok, kliszasok,
maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok
eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazo
jatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany;
a mozgas horizontélis sikjai; a mozgas végrehajtasdnak ttvonala; a
mozgas kiterjedése.

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

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

A tematikus teriilethez kapcsoloddé mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.
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Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolas, huizas, emelés,

Kulcsfogalmak/ hordas, fiiggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tamasz,

fogalmak (7 - e . .
g mozgésirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos
jaték, jatékszabaly, jatékszerep.
Tematikai  egység Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas

A sporteszk0zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- ¢s készségszinthez igazodo eszkdzhasznalati formak
kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.

A tematikai ¢ . . . .
crmatiial C8YSC8A  finommotorika fejlesztése — lehetOség szerint — a Kolyokatlétika

nevelési-fejlesztési

(qe mozgasanyaganak beépitésével.
céljai gasanyag P

Kapcsolodasi

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) ¢s elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon €s a testen, labdaterelések, guritdsok
¢s dobasok: kiilonbozd technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra;
tobbféle anyagu, méretli, formaju, sulyt labdaval. Also, fels6, mellso
dobasok.

Gurul6, pattand és levegében érkezd labddk és egyéb eszkozok elkapasa
egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugésok, labdaatvételek 1abbal:

Al16, gurulé labda ragasa allé helyzetbdl, lasstt mozgasbol szabadon, tarshoz,

célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel; tértargyak t

vagy tarsak kozott; helyben és  jards  kozben; meghatarozott
mozgasutvonalakon. Guruld labda megallitasa talppal, belsdvel. Jatékos
passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 213 vagy tobb jatékos egyiittmiikodése
kiilonb6z6 alakzatokban, ataddsok irdnydnak megvaltoztatdsaval. Rugasok
célra, kiilonboz6 tavolsagra és magassagban. Rugd feladatok kézbdl,
pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatds kdzben.
Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek koriil;
kiilonb6zé kiinduld helyzetekben, iranyokba és mozgasutvonalakon,
magassagban; fokoz6d6 sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal
egyénileg, parban, csoportban; a vizudlis kontroll csokkentésével;
labdavezetés kozben megallas, elindulés.

Utések testrésszel és eszkdzzel:

Puha labda és léggdomb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyeldl iitdvel
kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; halo
(zsinor) folott; kiilonbozé magassagban és ivben; parban és csoportokban;
helyben ¢s haladassal.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, méres,
testek.

Informatika:
médiainformatik
a.

Kornyezetismere
testiink
és
¢letmikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték elékészitd kis jatékok;

alkotd, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok

alkalmazésa. A manipulativ mozgéasokat alkalmaz6, pontossagra, csokkend

hibaszéazalékra, novekvd sikerességre, kreativ eszkOzhasznalatra iranyulo

egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az  egyes manipulativ alapmozgisok vezetd miiveletei,
tanuldsi szempontjai.

crer

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhaszndlat ismerete.

Kulcsfogalmak/ Guritas, dobas, elkapés, labdavezetés, labdaatvétel, rugas,

fogalmak

alsodobas, felsddobas, mellsédobas.

iités, sporteszkoz,

hasznalati szabdly, kosarfogds, bekisérés, terelés, pattintds, labdaiv,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi

Orakeret
15 6ra

El6zetes tudas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

A pozitiv meger0sités és a hibajavitas, valamint a segitségadas elfogadasa.

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,

A magyar népi kultira iranti érdeklddés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elokészité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
elére, hatra; tarkoallas; batorugras; lebegd- ¢s mérlegallas; kézallast
elokészité gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok é&s ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megfeleld magassagl svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugrds térdelésbe, felguggolds, huszarugrés). 2014
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerli tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy raidmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3
itemli maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygylirlin és/vagy
nyujton €s/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerli paros és tarsas
gulatorna. Ténc

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

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos

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

Kornyezetismeret:
az
termeészet

alapismeretei.

¢l
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jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai.
Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii motivumkapcsolatok. Paros és
csoportos egyszeri térformaju motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyo-gyarapodo €s kapuzo6 jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
iIsmerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc ¢és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tamasz, filiggés, egyenstlyozas,

Kulcsfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaelem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtdonzés (improvizacid), tempo,

kigydvonal, csigavonal.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

22 ora

FElozetes tudas

jellegi  mozgasok  végrehajtdsa  soran.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlédésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalt alkalmazasa az atlétikai

A Kolyokatlétika

mozgasanyaganak gyakorldsa sordan az ligyesség, koordindcios
képesség fejlesztése; a mozdulat- €s reakcidgyorsasdg, az aerob
képességek €s a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossdganak, hatdsdnak tudatositisa az tligyesség, és koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futas mozgasformai: egyenletes vagy valtozd sebességgel,
kiilonboz6 iranyokba, mozgésutvonalon, kiilonboz6
1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes €s kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok ¢s szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtozéd
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros
¢és egy labon, kiilonb6z6 sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen
célbadobdassal vizszintesen és/vagy fiiggdlegesen valtozo, valtakozo
iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaju, stlyu eszkozokkel.

Az atlétikai jellegi mozgasok
Kolyokatlétika versenyrendszerében
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének  beépitésével,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

alkalmazasa jatékokban ¢és a

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Gsszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodd balesetvédelmi szabalyok,
1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkdzok elnevezései, a tanult

mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhet6

tulajdonsagok.

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

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmukodéseink.

Futoéiskola, doboiskola,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elrugaszkodas, repiilés, érkezés,

ugroiskola,
elugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

lendiletszerzés,
felugras, leugras,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél és taktikai feladatmegoldasaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai

Orakeret
15 ora

ElGzetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasformak  jatékos formaban  torténd

pozitiv viszony alakitsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd ¢és manipulativ természetes

alkalmazasaval a

jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiisag
csOkkentése a taktikai gondolkodas megalapozésa és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

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

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

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok ¢és
alakitasuk.

Vizualis kultara:
vizualis kommunikacio.

nélkdl).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosarlabda: Kosarra dobési kisérletek alacsony gytrtire.
Minirdplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok léggdmbbel,
puha labdaval.

Sportjaték-elokészitd kisjatékok: Létszamfolényes ¢és létszamazonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ miniroplabda jatékok; célbadobo-, iitd- és rugdjatékok;
vonaljatékok; ,.cicajatékok™; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Balesetmegeldzési
iIsmeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének ¢észlelése ¢és jelzése, alkalmazkodas az
irdnyitashoz. A sportszerliség fogalménak megértése.

Kornyezetismeret:
testiink
életmitkodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

és

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas,
tamadas, Osszjaték, technikai elem, egytittmiikodés,

res teriilet, védekezés,
sportszerliség, gyoztes,

fogalmak vesztes, megegyezés, kiillonbozoség, massag, elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ Természetes mozgisformak az onvédelmi és a kiizdd Orakeret 8
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban ora

Elozetes tudas

fejlesztése.

A tematikai egység f s
A sériilésmentes

nevelési-fejlesztési
céljai )
! végrehajtasa.

eséstechnikdk  kialakitasanak
huzéasoktolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd

Az onvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az dnszabalyozas

elkezdése, a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok ¢és huzasok: Kiilonbozé kiinduld helyzetbdl, a test]
kiilonboz6 részeivel, valtozo, valtakozo erékifejtéssel.

Kotélhuzasok: Parban és csapatban kiilonb6zo kiindulod helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik: Eldre, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejlesztd tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s szabalyrendszere, a
sportszeri kiizdés ritusanak ismerete.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikddéseink.

Vizualis kultara:
vizualis kommunikacio.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és Orakeret

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

15 ora

ElGzetes tudas

o , alkalmazkodassal parhuzamosan, az
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

e kialakitasa.
céljai

megalapozasa.

A megvaltozott tanuldsi kornyezethez valo

Uuj kozegben torténd

gyakorlashoz sziikséges magatartasi €s balesetvédelmi szabalyrendszer

A vizben torténd biztonsagos tdjékozddas, a vizbiztonsag €s a vizszeretet

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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Az uszasoktatas helyi dontésen alapul6 valasztas. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet Oraszamait —
kiilonos tekintettel az alternativ és szabadid0s mozgasrendszerekre —
az Uszas oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatéds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett tiszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- ¢és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel. A
téri tajekozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejleszto céllal.

Jatékok a vizben:
Vizhezszoktatd, 1sz6-, vizbeugro-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas

jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az Uuszastechnikak vezetd miuveleteinek ismerete,
Onbizalom ¢és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacidja, irdnyitas altali
alkalmazkodas.

Vizualis kultira: targy-
¢s kornyezetkultira.

Kornyezetismeret: a viz
tulajdonsagai,

testiink,
életmitkodéseink,
szervezetlink
megfigyelhetd ritmusai,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklas,
fogalmak gyorsuszas, hatuszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 25 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként vald végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kdzdsségben torténd gyakorldsuk révén a tantargyhoz fiizédé
kedvezd attitidok, érzelmi €s szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgis a természetben
valtozatos iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon ¢és jégen siklasok,; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos

Magyar nyelv  és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:

éghajlat, iddjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.
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tevékenységek.
Az alternativ, szabadidds = mozgasos tevékenységekben
megvaldsithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthatdé szabadidés tevékenységek tanuldsahoz
tartoz0 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzOinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgas
kornyezeti és iddjarasi feltételeinek, egészségveédd értékeinek
megértése, a  kornyezetvédelem  melletti  elkotelezettség
jelentéségének megeértése, masok szdndékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozds mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint dromforras megélése, az egyén
erds oldalanak felfedezése.

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

Kulcsfogalmak/ | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.
fogalmak
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A fejlesztés vart]
eredményei a
masodik évfolyam|
végeén

Elokészitd ¢és preventiv mozgasformak

Az  alapvetd tartasos és mozgasos elemek
felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat mlikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartds kozott allo és il helyzetben, a

medence kozéphelyzete bedllitasa. Az iskolataska gerinckimélé hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors ¢és célszerl

kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,

balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra,

célszerli eszkdzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacid gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a
nyugalom harmonidjanak felfedezése dnmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombinaciokban a tér- ¢és energiabefektetés, valamint a
mozgéskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak
A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi

modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
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Fejlodés az eszkozok biztonsagos és célszeri hasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

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

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

Probalkozéas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgéasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodésra térekvés tanc kozben.
A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban A
futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
muveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitasi ¢és tartami mozgasok fenntartdsa valtozo
kortilmények kozott, illetve jatékban. Széleskorii mozgastapasztalat a
Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai ¢és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazéasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-
elékeszitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény és
tanulési lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a ko6zos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerti viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgéasformak az onvédelmi  és a
kiizd6 jellegii feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

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

Természetes  mozgasformak a  vizbiztonsagot  kialakitd — és
uszdgyakorlatokban
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Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, €s azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas ¢és lebegés. Bator

vizbeugras.
Természetes  mozgasformak az alternativ €s szabadidds
mozgasrendszerekben

Hasznalhaté tudas természetben végzett testmozgéasok elényeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kdrnyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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3.évfolyam

Eves oraszam: 183
Heti oraszam: 5

Tematikai egység cime Orakeret
Eldkészitd és preventiv mozgasformak 18+ ora
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 35 6ra
Manipulativ természetes mozgasformak 37 6ra
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegili feladatmegoldasokban 15 6ra
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban 20 6ra

Természetes mozgasformadk a  sportjatékok alaptechnikai ¢és taktikai| 15 6ra
feladatmegoldéasaiban

Természetes mozgasformak az dnvédelmi €s a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban|7 ora

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és tiszogyakorlatokban 18 6ra
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben 18 6ra
Az éves Oraszam 183 oOra
Tematikai egység/ Orakeret 18
. . . EYSCE/| Rlokészito és preventiv mozgasformak ora+
Fejlesztési cél
folyamatos

A tandra menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartasa. Az
alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megelézés ¢és a kornyezettudatossag
terliletein megszerzett elemi ismeretek.

ElGzetes tudas

A testnevelés optimalis tanuldsi kornyezetének tovabbi erdsitése. Az
A tematikai egység elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢és jelek megszokotta tétele, a
nevelési-fejlesztési  |testi és lelki egészségért valdo személyes feleldsség tudatositisa. A
céljai szervezési feladatok korének bdvitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitisa. A tanodrai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitdsa. Gimnasztika:
Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkoz nélkiil és kiilonbozd eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban ¢és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és kiillonbozo
eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas €s ernyesztés,
1égzOgyakorlatok a bemelegitésben ¢és levezetésben. Tartasos és
mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal
¢és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejlesztd és
aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. [ziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus nyujto
gyakorlatokkal. Koordinéciofejleszté finommotoros

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultra: targy-
¢s  kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: ¢letvitel,
haztartas.
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gyakorlatok  kiilonféle  eszkozokkel.  Testséma-,  tér-  €s
testérzékelésfejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:
A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat ¢és a
testtudatot  alakito, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,

szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitod feladatokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és
fenntartd gyakorlatok 6nallé alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujtod €s erdsitd hatdsu gyakorlat 6ndllo végrehajtasa a testtartasért
felelés foébb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv és az interaktiv,
relaxacio gyakorlatai.

Higiénidval és a kdrnyezettudatossdggal kapcsolatos ismeretek tudatos
alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

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

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek bdviilése.

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jard testi valtozasok
alapismeretei.

Relaxécios alapismeretek: belsd figyelem, onkontroll, testtudat, a|
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i rend, sajat felszerelés és a|
sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécids jelek felismerése és alkalmazésa, egészség, sport,
¢letviteli és €letmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés és
elsésegély-nyujtasi alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartdsos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,
mozgésintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai ¢ Irak
e.matl ,a} 'egyseg/ Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak Orz} eret
Fejlesztési cél 35 ora
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El6zetes tudas

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgéskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele, valtozo
koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasdnak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak beépitésével.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

240




MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgastutvonalakon; valtozd magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z0 ritmusu és tempdju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiillonbozé eszkozok segitségével, manipulativ
mozgasokkal 0sszekdtve. Haladés kiépitett, komplex akadalypalyan.
Hérom-6t mozgasformabol allé helyvaltoztatd mozgéassorok alkotasa
¢és végrehajtasa zenére is. Menekiilés és tildozés kiilonbozo tértargyak,
akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonbozo testrészekkel kiillonb6zd iramu és sebességli mozgasok
kozben. Rovid mozgéssorok alkotdsa és végrehajtasa 6nalléan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni  kreativitdst felhasznalva. Hajlitasok ¢és nyujtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozo eszkdzokkel.
Rovid mozgéssorok alkotasa €s végrehajtasa onalldoan vagy parban a
hajlitdsokra és nytjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6zo helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél €s
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is. Fordulatok
manipulativ eszk6zokkel kombinalva. Rovid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa Onalldan vagy parban a forditdsokra és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, htizasok:

Kiilonbozd eszk6zok htzésa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodd erdkifejtéssel, kiilonbozd eszkozokkel é€s
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban. Kiilonb6zd eszkozok emelése és
hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fliggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egyéb jatszotéri  eszkozokon az  egyéni  kompetencidknak
megfelelden. ,,Vandormaszas™.

Egyenstlygyakorlatok: Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és

gyakorlat: ¢letvitel,
haztartas.

Matematika:

miuveletek értelmezése;
geometria,  mérés,
testek.
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stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol, illetve
manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a k6zos
sulypont megtalalasaval. Eszkozok egyenstlyban tartdsa mozgasban
kiilonb6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok. Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonb6z6 szereken, eszk6zokon; kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl,
elozetes és utdlagos mozgéssal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal Osszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tilkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanz6 mozgésokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, 1épegetések
kézzel (,tdmlazas”) ¢és labbal kiilonb6zé tamaszhelyzetekben.
Elszakadds a talajtol kézzel ¢és/vagy labbal kiilonb6zo
tamaszhelyzetekb6l. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett
feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgésokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgéasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiillonbdz6 magassagu eszkdzok
lekiizdésével. A kozdsség Osszteljesitmeényén alapuld versenyjatékok.
A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6, sebesseég; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal ¢&s/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

alloképesség, erd, akadalyverseny.

Hely- és helyzetvaltoztatd —mozgas, térérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

testérzékelés,

Tematikai egység/

] . ., Manipulativ természetes mozgasformak
Fejlesztési cél P g

Orakeret
37 ora

Eldzetes tudas . , , o .
manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata. A
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A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlas ¢és a gyakorlas altali fejlddés 6romteli megélése soran|
a magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben valod
hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a
Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok €s dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonb6z6 ivben és sebességgel érkezd labddk és egyéb eszkozok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok parban és csoportokban kiilonb6zd erdvel,
iranyba ¢és tavolsagra haladdo mozgas kozben. Guritasok, dobésok és
elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombinélva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobésok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugésok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacidos gyakorlatok labdavezetéssel kiilonbozé
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo
sebességgel és/vagy irdnyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.
Bels6é csiid, teli csiid, teljes cslid, kiilsd cslid haszndlata
feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval. Ruigasok
a labfej kiilonbozd részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos
passzgyakorlatok. Kézbdl rugéasfeladatok meghatarozott célra,
tavolsagra ,,dropbdl” is probalkozva. Labdavezetések kézzel:

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

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1€ggomb {itése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsagokra és magassagokra; halo (zsinor)
folott  kiilonb6z6 magassagban ¢és ivben a vizudlis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban ¢€s csoportban, tiikorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgasmintaval; szervaszeriien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorléasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkotd és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, ndvekvd
sikerességre, kreativ eszkOzhasznélatra irdnyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabdlyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.

Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal
Osszefiiggésben.

Vizualis kultuara:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: ¢letvitel,
haztartés.

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

ismerete.

Kulcsfogalmak/  |Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, hasznalati szabaly, labfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, droprugas.
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Tematikai
Fejlesztési cél

egység/|

Orakeret
15 ora

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi
feladatmegoldasokban

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerli, 2[4 mozgasformak Osszekapcsoldsa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nytjtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

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

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 0Onalld tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

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

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzdjarulas a relativ erd- és aj
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A téanc jellegli feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az
iddbeliség (ritmus) és dinamika §sszehangolésa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik

személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-eldkészitd mozgéasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulés
elére és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel -
kiilonb6z6é kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile
kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras
kéztamasszal kiilonboz6 szerekre; tamaszugrasok az egyéni
kompetencidkhoz  igazodva talajrél, ugrodeszkarol — és/vagy
minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly. 3-6 mozgasforma
kapcsolatdban tornagyakorlatok 0nallo alkotasa ¢és végrehajtasa
egyénileg ¢és parokban; kotél- ¢és/vagy rudmdszés kisérletek
maszdkulcsolassal (3 litemii maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.
Tanc:

Kreativ tanc kiilonboz6 ritmust, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldéan alkotott
mozgasokon keresztlil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata,
dinamik4ja hatasanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok Osszhangban. Motivumismeret]
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

Enek-zene:  magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
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megértése ¢s végrehajtasa. Paros €s csoportos, valtozatos térformaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

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

Tornahoz és tanchoz kapcsolddo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegii mozgasformak illesztésével. Népi jatékok énekre,
dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és mozgaspontossagra €piild
egyszeri torna- €s tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok  megnevezése, torna és  testnevelés
megkiilonboztetése.  Baleset- és  sériilésveszélyes  helyzetek
elkeriilésének moddjai, a személyes teljesitOképesség hatérai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsolodd népi hagyomanyok,
tinnepek elnevezései.

A téancjellegli feladatmegolddsok a Tanc és drama kerettanterv
mozgésanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, ltemmutatd
(metrum), szinkdpa, sziinet, tdnchaz, fond, ,,jatsz6”, felkérés.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

20 ora

vezetO muveleteinek ismerete.

Elézetes tudas Kiilonbozd intenzitdsi mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.

A futé-, ugré- €s dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Széleskorli mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A fut6-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozddo pontossagu
végrehajtasa. 1d6-, és tempoOérzékelésen alapuld tartds futasok
gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és
a torzs- ¢és iziileti stabilizacid fejlesztése. Az atlétikai jellegli
alapmozgédsok tanuldsa irdnti motivacid erdsitése a mozgasok
pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.

Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futdas mozgasformai: egyenletes és valtozo, illetve valtakozo | testiink,

ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy | életmiikodéseink.
1épésfrekvenciaval; komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futds kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a Matematika:
guggolorajt. geometria,  mérés,
Ugrasok ¢és szokdelések ugrasformai: testek.

Ugrdiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és - | Vizualis

magassag valtoztatasival, paros és egyldbon, kiilonbozé sikokban; | kommunikacio:

tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy 1épétechnikaval;
magasugras-kisérletek  4tlépd
ugroiskolai gyakorlatvariaciok .

technikaval; komplex futd- és
Dobésok mozgasformai:

Egy- ¢és kétkezes hajito-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegi mozgasok a

Kolyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére  épitett
szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok,

0nallo, paros és csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa kontrollaly

csapatversenyek formédjaban.

alkalmazasa jatékokban ¢és

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevoi. A futo-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozd mozgéasok megnevezései, a tanult mozgasok
vezetd muveletel, 1do- és atlétikai
elnevezései.

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

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése €s elfogadasa.

tavolsagméres, eszk6zok

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

Kulcsfogalmak/fogalmak doboritmus, sarok-talp gordiilés.

Futo-, ugro- és dobdiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok ala
és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
15 ora

ptechnikai
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El6zetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- ¢€s
feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii tdmado és védd helyzetekrdl. A
sportszert viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval hozzéjarulas
a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszera
mozgasvalasz megtaldlasa.

A szabadidé aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado ¢és védoé feladatok teriilet- és emberfogéssal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen. Minikosarlabda:

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

Minir6plabda:

Kosarérintés ¢és alkarérintés, alsdé egyenes nyitds puha labdéakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 1ovoe- és testcselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigas szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazisa Terliletnyitds tdmadéasban. Teriiletsziikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, tdmadasban.
Szivacskézilabda:

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

Sportjaték-elokészitd (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdaragas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu cicajatékok
labdarugas-,  kézilabda-,  kosarlabda  jelleggel,  fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglalo, menekiild-iild6z0 taktikai jatékok;
palankkosarlabda, = minirdplabda,  vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutos roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A

kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerli viselkedést

igényld helyzetek felismerése.

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio.

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

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

és

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalds, technikai

végrehajtas, taktikai gondolkodés, kooperativ jaték, labdabirtoklas,
fogalmak \ o (o . .

emberelOny, esélykiegyenlités, gyozelem, vereség.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformik az onvédelmi és a kiizdg Orakeret 7
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban ora

249




El6zetes tudas

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tdmado- ¢és védodmozgasok soran az ellenfél mozgésaihoz val6 igazodas
probalkozasok.

A tematikai egység

Az 6nvédelmi és kiizdd feladatok soran az onvédelem szerepének

nevelési-fejlesztési
céljai

tudatositasa a mindennapokban.

Az onfegyelem ¢és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a
tarsak tiszteletének erdsitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb
Osszekapcsolasa a mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kiizddjatékok elokészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és htzasok a testi erd kihasznalasdval. Tarsas egyensulykibillentd | €letmilikddéseink.

gyakorlatok.

gurulasok tompitasa.
Kiizdgjatékok:
Szabaly- ¢és

Szabadulas
(grundbirkozas), esések ¢és tompitdsaik elére, hatra, oldalra, le, at,

feladatjatékok
kiizdgjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhizo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

fogasokbol, birk6zo jellegii  kiizdelmek

onvédelmi, illetve kiizdoelemekkel,

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megelézési €s szabdlyrendszere, a

sportszerii kiizdés ritusa, 6nvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/

Tompités, grundbirkézas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, onvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolds, agresszivitas,

fogalmak .

ogaima tisztelet, Onszabalyozas.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és| Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 18 ora

ElOzetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A gyorsuszas vagy hatuszas koziil egy Giszasnem valasztsa.

Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és balesetvédelmi
szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa és az
uszodai szabalyok betartésa.

Egy tszasnem (gyorstszas vagy hatiszas) technikdjanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

‘ Kapcsolodasi pontok
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Az uszéasoktatads oOraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora
biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola
uszasoktatasra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy nem
hasznalja fel a teljes (36 oras) idokeretet, a fennmarado6 orakat a tobbi
tematikai egység idOkeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

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

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

Hatuszas

Széarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,

csipdemelés; haton lebegés segitséggel és onalloan; felfekvés hatra

segitséggel és Onalloan; lebegés haton Onalldan; lebegés ¢és siklas

haton.

Hatuszas labtempo: siklds haton; hatiszo labtempod uszolappal és

labdaval; hatasz6 labtempo, segitséggel;  hatiszas
labtempd segitséggel és onalldan; haton lebegés, siklds és a

hatiszas labtempd Osszekapcsoldsa; hatiszas labmunka 6nalld

gyakorlasa.

Hataszéas kartempo: hatuszas kartemp6d — késleltetve; mélytartasbol,

majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek, a levegdvétel.

Hataszas kar- és labtempd Osszhangjanak megteremtése: hatiszas

labtempo, késleltetett kartempo; hatiszas kar- és labtempo technikai

gyakorlatai.

Gyorsuszas

Széarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. légvétel,

ritmus)

Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és

onalléan eszk6zok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempdval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorsuszas

kartempo jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros iszasok

gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- ¢és labtempo 0Osszekotése: gyorsuszas technikai

feladatok; gyorsuszas kar- és labtempo6 gyakorlésa.

Gyorsuszas  levegOvétele: a gyorsuszds  levegOvétele

,hatraforduldssal”; gyorstiszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben; a

gyorsuszas kartempo és a levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Vizualis kultara:
targyés
kornyezetkultura.

Kornyezetismeret:  a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmikddéseink.

Uszasok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorsuszas

karrallabbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszés szabadon.
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Ugrasok, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (ndvekvd
id6tartamban); fejesugras és elokészitd gyakorlatai.

A téri tajékozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése tszd és meriild
gyakorlatokkal. Adott uszadsnem technikai gyakorlatai koordinacios
céllal. Jatékos paros és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd céllal.

Vizhez kotott jatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott Gszastechnikéval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az
uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, Onbizalom és bizalom masok
irant, az Uuszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos ¢érzések
kommunikéciodja, irdnyités altali alkalmazkodas.

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

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorsiszas, hatuszas, fejesugras, késleltetés,

levegdvétel,

fogalmak meriilés, mentés, életvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.
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Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

szabadidéds| Orakeret
18 6ra

egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos szabalyai.

Elézetes tudas Cmia o e et . .
Az iddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

A szabadtéri és természetben 1zOtt mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgastapasztalat néhdny szabadidés mozgéasrendszerrol.

o | kiprébalasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

e - formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése ¢s
A kihivast jelentd, ] sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitdsokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban  valasztottak tovabbi gyakorlasa a lehetdségek
fliggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok ¢és jatékok
havon ¢és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds = mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vaélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, tigyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidés mozgasokhoz tartozd szabalyok, eszkozok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

A valasztas a helyi sajatossdgok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmikodéseink;
id6jaras, éghajlat.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, szabadidd, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

fogalmak

253




A fejlesztés vart
eredményei a
harmadik évfolyam
végeén

Elokészitd és preventiv mozgasformak

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan, zenére
IS.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtd, erdsitd, ernyesztd ¢€s légzOgyakorlatok pozitiv hatdsainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak o©nalld

kialakitésa.

Az alapveto tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd ¢€s Oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek sordn erds6dd személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv €s passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

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

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgisok kombindldsa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal.

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

A természetes hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint
azok mozgastanuléasi szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

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

A manipulativ természetes mozgasformak kombinaldsa térben ¢és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és fejlodés pozitiv
¢lményének megerdsddése.

A pontossag, célszerlis€ég és biztonsag igénnyé valasa. A

sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgasformdk a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése zenére
Is.

A képességszintnek megfeleld magassagi eszkdzokre helyes technikéval
torténo fel- €és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.
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Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs-
¢s labgyakorlatok kézben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.
A tempdvaltozasok érzékelése és kovetése.

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

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban
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A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetdé miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott. A
kiilonb6zé intenzitasi ¢és tartami mozgasok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- €s versenyrendszerének ismerete. A
Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai ¢és taktikai
feladatmegoldéasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készit6 jatékok
soran.

Az egyszerli védo €s a tdmado helyzetek felismerése.

Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.
A csapatérdeknek megfelel6 0sszjatékra torekvés. A
sportszerii viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi  és a
kiizdd jellegii feladatmegoldasokban

Eldre, oldalra €s hatra esés, tompitéassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok
erdkifejtésének optimalizalodasa.

A sportszerli kiizdés, az asszertiv viselkedés betartisara torekvés. Az

sajat agresszid kezelése.

Természetes  mozgasformak a  vizbiztonsagot  kialakito és
uszogyakorlatokban

Egy uszasnemben 25 méter letiszasa biztonsagosan.

Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa. A

tanult szdsnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformdk  az alternativ és szabadidds
mozgésrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

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

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténd sportolassal egyiitt
jaré veszélyforrasok ismerete.
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4.évfolyam

Eves oraszam: 183
Heti oraszam: 5

Tematikai egység cime Orakeret
Eldkészitd és preventiv mozgasformak 18+ ora
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 35 6ra
Manipulativ természetes mozgasformak 35 ora
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegli feladatmegolddsokban 15 6ra
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban 20 6ra

Természetes mozgasformdk a  sportjatékok alaptechnikai ¢és  taktikai| 15 6ra

feladatmegoldéasaiban

Természetes mozgasformak az dnvédelmi €s a kiizdd jellegli feladatmegoldasokban| 7 6ra

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és tiszogyakorlatokban 18 6ra
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben 20 6ra
Az éves Oraszam 183 ora
o . , Orakeret 18
Tematikai egység/ ..., .. , . . ,
. ., Elokészito és preventiv mozgasformak ora+
Fejlesztési cél
folyamatos

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tandra menetét segitd egyszerii alakzatok kialakitasa és megtartasa. Az
alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtdsa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés ¢és a kornyezettudatossag

céljai szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése. Az
A tematikai egység elemi kommunikacids szabalyok, formdk ¢s jelek megszokotta tétele, a
nevelési-fejlesztési  |testi €és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositidsa. A

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok ¢és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tandrai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa. Gimnasztika:
Nyujtd, erdsitd €s ernyesztd hatastu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkdz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban ¢és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkill ¢és kiilonbozo
eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nytjtas és ernyesztés,
1égzOgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben. Tartasos és
mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozo6 feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitassal
¢és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok er6fejlesztd és
aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. fziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus €s statikus nyujto
gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok
kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultara: targy-
és

kornyezetkultura,

vizualis kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: ¢letvitel,
haztartas.
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fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossdgat és aj

testtudatot  alakito,

szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés,
Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és
fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujtd és erdsitd hatasu gyakorlat 6nalldé végrehajtasa a testtartasért
felelds fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv és az interaktiv|

relaxacio gyakorlatai.

Higiéniaval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos

alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés alapvetd szabélyainak ismerete.

A biomechanikailag

gerincvédelem szabalyai.
A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Pulzusmérés.

A tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi valtozéasok

alapismeretei.

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

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tozoi rend, sajat felszerelés €s a
sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség:

kommunikécios jelek

¢letviteli és életmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés és
elsdsegély-nyujtasi alapismeretek.

koordinaciofejlesztd szerepjatékok,

egészseégfejlesztés:

helyes testtartas jellemzdi, fontossdga, a

feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
felismerése ¢és alkalmazasa, egészség, sport,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Alakzat, testséma, helyes testtartds, sériilés, megel0zés, tartdsos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,
mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak 35 6ra

Elézetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezeté miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszeri jatékhelyzetekben.
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A mozgéskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- €s
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele, valtozo
koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasdnak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsdg kialakitdsa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai
] mozgéasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és
szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal, manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bdjak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgastutvonalakon; valtozd magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiillonbozé eszkozok segitségével, manipulativ
mozgasokkal 0sszekdtve. Haladés kiépitett, komplex akadalypalyan.
Hérom-6t mozgasformabol allé helyvaltoztaté mozgéassorok alkotasa
¢és végrehajtasa zenére is. Menekiilés és ildozés kiilonbozo tértargyak,
akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonbozo testrészekkel kiillonbozd iramu és sebességli mozgdsok
kozben. Rovid mozgéssorok alkotdsa és végrehajtdsa onalldoan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni  kreativitdst felhaszndlva. Hajlitdsok ¢és  nyujtdsok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonb6zo eszkdzokkel.
Rovid mozgéssorok alkotasa €s végrehajtasa 6nalldéan vagy parban a
hajlitdsokra és nytjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6zd helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél €s
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6z6kon is. Fordulatok
manipulativ eszkozokkel kombinalva. Rovid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa Onalldan vagy parban a forditdsokra és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, htizasok:

Kiilonbozd eszko6zok htuzédsa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodd erdkifejtéssel, kiilonbozd eszkozokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiilonb6zd eszkozok emelése és
hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszoridon, bordasfalon, alacsonygytiriing, KTK-n,
egyéb jatszotéri  eszkozokon az  egyéni  kompetencidknak
megfelelden. ,,Vandormaszas™.

Egyenstlygyakorlatok: Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: ¢letvitel,
haztartas.

Matematika:
miveletek
értelmezése;
geometria,
testek.

meres,
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stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol, illetve
manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a k6zos
sulypont megtalalasaval. Eszkozok egyenstlyban tartdsa mozgasban
kiilonb6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok. Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonboz6 szereken, eszkdzokon; kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl,
elézetes és utodlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ.  mozgasokkal 0Osszekapcsolva. Téarssal, tarsakkal
tiikorképben és azonosan, tarson at.

Téamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanz6 mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, lépegetések
kézzel (,tamlazas”) és labbal kiilonbozé tamaszhelyzetekben.
Elszakadds a talajtol kézzel ¢és/vagy labbal kiilonbozd
tamaszhelyzetekb6l. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett
feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- ¢s feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszkdzok
lekiizdésével. A kozosség 0sszteljesitményén alapulo versenyjatékok.
A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6, sebesseég; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

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

Kulcsfogalmak/

fogalmak
ogaima alloképesség, erd, akadalyverseny.

Hely- és helyzetvaltoztatd —mozgas, térérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

testérzékelés,

Tematikai egység/

] . ., Manipulativ természetes mozgasformak
Fejlesztési cél P g

Orakeret
35 0ra

Elozetes tudas

manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata. A
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A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése soran|

. ., | a magabiztossag erOsitése.
A tematikai egység g &

i .. | Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulds a
nevelési-fejlesztési

szabadidds aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben vald

céljai : . .
! hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a
Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonb6z6 ivben és sebességgel érkezd labddk és egyéb eszkozok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok parban és csoportokban kiillonbozd erdvel,
iranyba ¢és tavolsagra haladé mozgéas kdzben. Guritasok, dobésok és
elkapasok egyszeri cselekkel és egyéb feladatokkal kombindlva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugésok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacidos gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zd
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozd
sebességgel és/vagy irdnyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.
Bels6é csiid, teli csiid, teljes cslid, kiilsd cslid haszndlata
feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval. Rugasok
a labfe; kiillonb6z6 részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos
passzgyakorlatok. Kézbdl rugéasfeladatok meghatarozott célra,
tavolsagra ,,dropbdl” is probalkozva. Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikkdrképben; valtakozd irdnyban,
sebességgel, akadalyok felhasznaldsaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritdssal kombinalva egyénileg, parban ¢és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1€ggomb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil {itdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsagokra és magassagokra; halo (zsinor)
folott  kiilonb6z0 magassagban ¢€s ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tiikorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgasmintaval; szervaszeriien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmaz6, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkdzhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.

Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal
Osszefiiggésben.

Vizualis kultuara:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: ¢letvitel,
haztartas.

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

ismerete.

Kulcsfogalmak/  |Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, hasznalati szabaly, labfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, dropragas.
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Tematikai egység/|
Fejlesztési cél

Orakeret
15 ora

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban

El6zetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerli, 214 mozgasformak Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nyujtott karu tdmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerli tanclépésekkel, a zene ritmusira a tandr, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelosségteljes gyakorlas révén az 06nalld tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegti feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulés a relativ erd- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgésvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegh feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az
id6ébeliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolésa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
elére és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel -
kiilonb6z6 kiindulod helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile
kézallasba; kézenatfordulads oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras
kiilonboz6
igazodva
minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gulagyakorlatok.
Alaplendiilet és leugras gylirin és/vagy nyujton és/vagy jatszotéri
eszkozokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban tornagyakorlatok 6nalld
alkotasa ¢és végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és/vagy
radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 litemil mészas); gyermek

kéztamasszal
kompetencidkhoz

aerobikgyakorlatok.
Tanc:

Kreativ tanc kiilonboz6 ritmust, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldéan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamik4ja hatdsdnak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas altal.

Péros vagy tarsas tancfolyamatok 0sszhangban. Motivumismeret

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

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

szerekre; tamaszugrasok az
talajrol,  ugrodeszkarol

egyéni
és/vagy
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bdviilése és az adott tanc(ok) strukturajanak egyre mélyebb megértése
¢s végrehajtdsa. Paros ¢és csoportos, valtozatos térforméju
motivumfiizérek, gyermektancok.

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

Tornahoz és tanchoz kapcsolddo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok énekre,
dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra €és mozgaspontossagra épiild
egyszerii torna- €s tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgdsok  megnevezése, torna ¢és  testnevelés
megkiilonboztetése.  Baleset- és  sériilésveszélyes  helyzetek
elkeriilésének moddjai, a személyes teljesitOképesség hatdrai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szovege, a tanult tancokhoz kapcsolddd népi hagyomanyok,
tinnepek elnevezései.

A téancjellegli feladatmegolddsok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozds, parvezetés, tanc, iitemmutato

fogalmak (metrum), szinkdpa, sziinet, tdnchéz, fond, ,,jatsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 ora
A futé-, ugré- €s dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miiveleteinek ismerete.
Elézetes tudas Kiilonb6zd intenzitdsi mozgasok tobbszor rovid ideig torténd

fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futd-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozodo pontossagu
végrehajtasa. 1d6-, és tempoérzékelésen alapuld tartdos futasok
gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob képességek €s
a torzs- ¢és iziileti stabilizacié fejlesztése. Az atlétikai jellegli
alapmozgédsok tanuldsa irdnti motivacid erdsitése a mozgasok
pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.

Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem|
Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

266



MOZGASMUVELTSEG
Jaras- és futas mozgasformai: egyenletes és valtozo, illetve valtakozé

Kornyezetismeret:
testilink,

ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy |életmiikddéseink.

1épésfrekvenciaval; komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futds kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a Matematika:

guggolorajt. geometria,  mérés,
testek.

Ugrasok és szokdelések ugrasformai:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és - | Vizualis
kommunikécio:

magassag valtoztatasaval, paros €s egylabon, kiilonb6zé sikokban;
tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy 1épétechnikaval;
magasugras-kisérletek  atlépd technikéval;
ugroiskolai gyakorlatvaridciok .

komplex futo- ¢és

Dobésok mozgasformai:

Egy- és kétkezes hajito-, 10k6- és vetdémozdulatok célra, valtozo

tavolsagra, kiilonb6z6 kiinduldé helyzetekbdl. A forgémozgéasok

elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegi mozgasok alkalmazasa jatékokban és aj

Kolyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére  épitett
szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,

0nallo, paros és csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa kontrollaly

csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevoi. A futo-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozd mozgéasok megnevezései, a tanult mozgasok
vezetd miveletel, 1d6- ¢és tavolsagmérés, atlétikai eszkozok
elnevezései.

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

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

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

Kulcsfogalmak/fogalmak dobdritmus, sarok-talp gordiilés.

Fut6-, ugro- és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél és taktikai feladatmegoldasaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai

Orakeret
15 ora
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El6zetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- ¢és
feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerdi tamado és véddé helyzetekrdl. A
sportszert viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A ko6z0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerii
mozgasvalasz megtaldlasa.

A szabadidé aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado ¢és védoé feladatok teriilet- és emberfogéssal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen. Minikosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony paldnkra;
megindulés, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Minir6plabda:

Kosarérintés ¢és alkarérintés, alsdé egyenes nyitds puha labdéakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugésok kapura és tarshoz belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16vo- és testcselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigas szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazisa Terlletnyitds tdmadasban. Teriiletsziikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, tdmadasban.
Szivacskézilabda:

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

Sportjaték-elokészitd (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis Ilétszdmt cicajatékok
labdarugas-,  kézilabda-,  kosarlabda  jelleggel,  fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglalo, menekiild-iild6zd taktikai jatékok;
palankkosarlabda, = miniroplabda,  vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutos roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszdmu csapatokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak ¢és jelek felismerése a csapatjaték soran. Al
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

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

Vizualis kultara:
vizualis kommunikacio.

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

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

és

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai

végrehajtas, taktikai gondolkodés, kooperativ jaték, labdabirtoklas,
fogalmak ) 1y s ,, .

emberelOny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdd| Orakeret 7

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

ora
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Elézetes tudas
probalkozasok.

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tdmado- és védoémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo igazodas

tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének erdsitése.

Az onvédelmi és kiizdo feladatok soran az Onvédelem szerepének
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszer kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtdsa sordn a

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb
Osszekapcsolasa a mozgasveégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kiizdéjatékok elokészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és hizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas | €letmiikddéseink.

egyensulykibillentd gyakorlatok. Szabadulds fogasokbol, birk6zo
jellegti kiizdelmek (grundbirkdzas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdgjatékok:

Szabaly- ¢és feladatjatékok oOnvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kiizddjateékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtdsanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési ¢és
szabalyrendszere, a sportszerti kiizdés ritusa, onvédelmi alapismeretek
a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet, Onszabalyozas.

Tompitas, grundbirk6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, 6nvédelem,
menekiilés, szabaditds, feszités, dobas, kiemelés, kitolds, agresszivitas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai uszodai szabalyok betartasa.

A gyorsuszas vagy hatuszas koziil egy szasnem valasztsa.
Az uszoddban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
szabalyrendszer tudatositdsa, a személyes felel0sség kialakitdsa és az

Egy Gszasnem (gyorsuszas vagy hatszas) technikajanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az Gszésoktatds oraszama helyi feltételektdl fligg, de 18 ora

Vizualis kultura: targy-
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biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az
iskola iszasoktatasra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy nem
hasznalja fel a teljes (36 oras) idokeretet, a fennmarado6 orakat a tobbi
tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és
higiéniai rendszabalyai. Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos
levegdvétel az uszas ravezetd gyakorlataiban.

Hatuszas

Széarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,

csipdemelés; haton lebegés segitséggel és onalldan; felfekvés hatra

segitséggel és Onalloan; lebegés haton Onalldan; lebegés és siklas

haton.

Hatuszas labtempo: siklds haton; hatuszo labtempd uszolappal és

labdaval; hatasz6 labtempo, segitséggel;  hatliszas
labtempd segitséggel és Ondlldoan; haton lebegés, siklas ¢és a

hatiszas labtempd Osszekapcsoldsa; hatiszas labmunka 06nalld

gyakorlasa.

Hatuszas kartempo6: hatiszas kartempd — késleltetve; mélytartasbol,

majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek, a levegdvétel.

Hatszéas kar- és labtempd Osszhangjanak megteremtése: hatiszas

labtempod, késleltetett kartempd; hatiiszas kar- és labtemp6 technikai

gyakorlatai.

Gyorstszas

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

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempod korlatnal és
onalldan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsiszds kartempd jardsban; gyorsiszas
kartempo jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros Gszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempd Osszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.

Gyorsuszds levegdvétele: a gyorsuszas  levegdvétele
,hatraforduldssal”; gyorstiszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben; aj
gyorsuszas kartempo és a levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszasok a mélyvizben: gyorsiszas karral-labbal; gyorsuszas
karrallabbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszés szabadon.

Ugrasok, taposasok: beugras és taposds a mélyvizben (ndvekvo
id6tartamban); fejesugras ¢és elokészitd gyakorlatai.

¢s kornyezetkultura.

Kornyezetismeret:  a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmiikodéseink.
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A téri tajékozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése 1szo és meriild
gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai gyakorlatai koordinacios
céllal. Jatékos paros ¢és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd céllal.
Vizhez kotott jatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott iszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az
uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és bizalom méasok
irant, az Uszastanuldssal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések
kommunikécioja, iranyitéas altali alkalmazkodas.

Amennyiben az intézményben az 1-2. osztadlyban is megoldott az
uszasoktatds, a tematikai egység céljait és kovetelményeit a helyi

tantervben ennek figyelembe vételével kell meghatarozni.

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorsszas, hatuszas, fejesugras, késleltetés, levegbvétel,
fogalmak meriilés, mentés, életvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés| Orakeret
mozgasrendszerekben 20 6ra

ElGzetes tudas

A szabadtéri és természetben 1iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos szabalyai.

Az id6jérasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgéstapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrdl.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovdbbi megismerése ¢és
kiprobalasa.

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

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacid a késObbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban vdalasztottak tovdbbi gyakorldsa a lehetdségek
figgvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgis a természetben
valtozatos iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon ¢és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az  alternativ, szabadidés  mozgasos tevékenységekben
megvalosithat6 jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, Tligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A valasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikali
¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmikodéseink;
1dojaras, éghajlat.

szabadidés mozgasokhoz tartozd szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadid6- és médiatudatossag.
A valasztds a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, szabadidd, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

fogalmak
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A fejlesztés vart]
eredményei a
negyedik évfolyam
végeén

Elokészitd és preventiv mozgasformak

Egyszerl, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalloan, zenére
IS.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtd, erdsitd, ernyesztd ¢és 1égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak oOnalld

kialakitasa.

Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oOltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek sordn erds0dd személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

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

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombindldsa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek ¢és jatékszabalyok
alkalmazasa.

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

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerli, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombindldsa térben ¢és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és fejlddés pozitiv
¢lményének megerdsodése.

A pontossag, célszerliség €s biztonsag igénny¢ valdsa. A

sporteszkdzok szabadidds hasznalatanak allanddsulésa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése zenére
Is.

A képességszintnek megfeleld magassagl eszkdzokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tamaszugrasok soran.
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Gurulasok,  atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs-
¢s labgyakorlatok kézben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempodvaltozasok érzékelése és kdvetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kdzosségi funkciojanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban
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A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.
A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

A kiilonboz6 intenzitasi és tartami mozgdsok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete. A
Kolyokatlétikaval kapcesolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldéasaiban

A tanult sportjatékok alapszabdlyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készito jatékok
soran.

Az egyszerii védo ¢és a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.
Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld dsszjatékra torekvés. A
sportszerl viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi  és a
kiizdd jellegii feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.

Eldre, oldalra €s hatra esés, tompitéassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok
erdkifejtésének optimalizalodasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete és alkalmazésa.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes  mozgasformdk a  vizbiztonsdgot  kialakito és
uszogyakorlatokban

Egy Gszasnemben 25 méter letiszasa biztonsagosan.

Fejesugréssal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa. A

tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak  az alternativ =~ és szabadidds
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadid0s mozgéasforma ¢€s alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadid0s mozgasformak sporteszkdzei  biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
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A szabadidds mozgasformak Onszervez6 modon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben torténd sportoldssal egyiitt
jaro veszélyforrasok ismerete.
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