Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejl6désének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitia meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre éplil6 Nat

kompetencia-osszetevék fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantdrgy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek és eljarasainak felhasznaldsdval, a pedagdégus személyes példamutatd
magatartdsan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozdé
ismeretek atadasa, a szokdsok kialakitasa az alapfoklu oktatds kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktatod tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantdrgy tanitasanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkez6 pedagdgus
végez. A tantdrgy jelentdségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanuldk természetes igényébdl fakadod
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmdlveltség kialakitdasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozé
szerepet jatszik a tanuldk szokdsrendjének, életvitelének kialakitdasaban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgds és a mozgastanulas irdnti pozitiv attitlid, amely jelentGsen
hozzdjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasdhoz. gy valhat az egyén késébb a tdrsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés teriletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak
igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositdsa a kornyezet
megismerésén keresztil jarul hozza a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez,

mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmdra biztositani kivanja a hatékony és
élményszerd tanuldst. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportagi mozgdsformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgdsok megszildrduldsa. Ennek érdekében
érvényeslilnie kell a fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszer(i végrehajtasat

gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténé végrehajtasig. A tanulasi folyamat



soran érvényesllnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgdsos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanuldssal egyuitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgdashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktdl

haladunk az egyre nehezedd szabdlyok alkalmazasa felé.

Az altaldnos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanuldst helyezziik elGtérbe.
A differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szdmadra
megszerezhet6 tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erékifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne vdljon
kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozzd
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és

mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmliveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgdsos cselekvéstanulasra és testedzésre.
Célként szolgdl tovabbd a didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek formaldsa, a szabdlykovet6 magatartdsmintdk kialakitasa. A testnevelés a
motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi
adottsagaiknak megfelel6 erdvel, gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztalyuknak megfelel6en fejl6dik izomérzékelésiik, ritmus- és
reakcidoképességlik, térbeli tdjékozodé és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulds soran
elsajatitjak a kulonbozd futdsok, ugrasok és dobdsok alaptechnikdit. Megtanulnak egyszerU

tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat.

A kizd6sportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizd6mozgasain, huzdson, toldson, kiemelésen alapulé jatékok és
kiizd6feladatok soran a gyermek megtanulja felbecsilni sajat és tarsai erejét, valtozatos
helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja, tlir6képessége novekszik, mikozben a gy6zelem

és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformadja az Uszds — mint az egész életen at preventiv, rekredcios,
kondicionadlis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezd&dik a vizhez szoktatas,

melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatoék.



A lelkierd, a kitartds, a klizd6képesség, a batorsag, a becsliilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt alinak az egyszerd, jatékos

feladatmegoldasok soran.

A tanuldk mozgastanuldsanak személyiség-6sszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben —
a mechanikus masolas dominancidja jellemz6. Memdridjukban a szavak jelentésében rejl6
informdcié helyett a tdrgyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintl megértés felllirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiuk,
koncentraloképességik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
Oraszervezési eljardsok alkalmazdsa, melyben hangsilyos szerepet kapnak a direkt

modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam kérében megjelend mozgasszervi
elvaltozadsokkal rendelkez6, belgydgyaszati betegségekben szenvedé gyermekek
testedzésének, mozgasmliveltségiik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi dllapot, a
teljesitGképesség helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a

preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi

madon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kérnyezettel
kialakult kdlcsonhatds eredményeként létrejovs, tartds és alkalmazkodd valtozds, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolédva a személyiség fejlédésének mas terileteire is
hatdst gyakorol. A kilénb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacid mindségét. A testnevelésben a
kommunikacio altaldban nehezitett korlilmények kozott, felhivo, felszélitd modon zajlik,

amelynek nem lehet sajatja az er6tlenil formalt és artikulacid nélkili beszéd. A tantargy



fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékl testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6 mozgasok kifejezGerejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis

tudds atforditasa a gondolkodds révén tervezhet6 motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a
cselekvéses tényezd dominadl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggé ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy
tanuldsdnak és tanitdsanak jelent6s kozosségfejleszté hatdsa van. Kilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszéd egylttmikodési formak, a kozosséget alakitd
tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és

csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellli 0sszetartozas és egymdsrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanulo
kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok
és edzésprogramok dsszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuldé megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek

tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.



1. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo |épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésérak is meghatarozoak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgdson keresztiili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar
az els6 tandérakon megismerik a testkultira alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és
megfelel6 sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokdsrendjévé, mellyel a kulturalis
tudatossdag kompetencidi kialakulnak. Az dra szervezési kereteit adjak az egyszer(
rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulék megismerik és megtapasztaljak a kozosségben
torténé alkalmazkodds, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturdlis jelent6ségét, ezzel
megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelGsségvallalds

kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamdra a mozgdsmiiveltség teriletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvet6 helyvaltoztaté mozgdsok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok,
kuszdsok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, tGtések, labddas gyakorlatok)
sokféle formdban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszer(iség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben els@sorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszer(ien kialakitott csapatban torténdé jatékos mozgasformak, ahol a kiilénb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csdokken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek
megvaldsitdsaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai Program eszkozrendszerének és

modszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozddo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgdstanulds és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését is

szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids
fejleszt6 hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejl6désén tul az Ggyesség, a kognitiv

koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.



Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymads iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kdzben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni dgy, hogy
nem hatarozhatdé meg el6re a kizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem
feltétlenlil dontenek a gySztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartds és nuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6 jatékokon
keresztil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,

melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

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

jellemvonasok, ezzel nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenll figyelembe kell venni a koncentracios képesség idGbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétléd6 elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegli és utanzason alapul,

ezaltal fokozott jelent6sége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgdsformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
6nallo és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozdasat, az elemek kozotti dsszhang megteremtését.



MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgdsahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
az egyszer(ibb mozgasformdkat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok

szimultdn és egymast kovet6 végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozOsséget pozitivan alakitéd
résztvevo;
felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerd

magatartas alapvets szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a killonb06z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikhdz tanari segitséget
kér;

ismeri a keringési, |égzési és mozgatorendszerét fejleszt6 alapvet6 mozgasformakat;
tanariiranyitassal, ellen6rzott formdaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetfségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;



— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttapldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 éra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 10
Kuszasok és maszasok 18
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, Utések 13
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 24
Testnevelési és népi jatékok 24
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre az iskola udvaran;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat az iskola udvaran.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



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

— 2-4 (tem( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartdé- és mozgatérendszer izomzatdnak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld

végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; babzsdkgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli jatszétéren;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmiuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdasokat;



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab haszndlattal el6re, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kulénb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Kuszd és mdaszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdasa utdnzé kuszé és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6éleges tornaszereken valéd maszasok, atmdszasok
kiilénbo6z6 iranyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer(l akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utdnzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejl6dést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli gaton.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdsat 0sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé
[épéshosszal, ritmussal, nyudjtott és hajlitott konyokkel, kilonb6z6 szimmetrikus
kartartdsokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejards, oriasjaras), valamint egyéb
utanzo formdkban (pl. tyuklépés, lopakodé jards, pingvinjaras)

— Jardsok sarkon, talp élén, [dbujjhegyen, elGre-hatra-oldalra

— LehetGség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készité és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

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

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiildnbdz6 testhelyzetekbdl

— Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futdsok 3-5 percen keresztil

FOGALMAK
jards, utanzé jards, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtds, |épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futds

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— LehetGség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazé és indidnszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések pdaros és egy labon egyenlé és valtozé tadvolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrdsok egy Iabrél maximum 5 m nekifutasbdl llésbe, guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrdsok egy lIabrél maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Pdros labrél felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkez6 hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— akilonb6z6 dobdasmddok alaptechnikait és el6készité mozgadsformait a vezetd mliveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika dobdsokat el6készit6 és ravezetdé gyakorlatai,
versenyformai

— Konny( labda fogasa két kézzel, egyszer( karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

12



— Also dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, (ilésben

— Kétkezes mellsé 16kés, hajitds tilésben, térdelésben és alldsban tarshoz vagy célra

— Konny(l labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkdz (pl.
kézben lévé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdozben

FOGALMAK
dobas, guritds, |6kés, hajitds, terelés, Utés, célfelilet, dobasirany, (it6fogds, tenyeres oldal,

fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, figgés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformadinak kombindcioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas
el6re, tarkdallas)

— Egyszer( tdmaszugrdsok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtdsa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Fliggésben alaplendiilet
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— Maszokulcsolas tanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonboz6
testrészek haszndlataval, kilénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtdsa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandé
tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsé, hatsé és oldalsé fliggéallasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogadsmaddokkal,
|ab- és kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

— Dinamikus fliggGallasok, fliggések haladdssal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, flggballas, gurulds, guruldatfordulds, tarkdalldas, maszas,

maszokulcsolas, vandormadszas, pokjaras, rakjards, fokajards, medvejaras, santardka-jaras,

nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— célszerlen alkalmaz sportdgi jelleglii mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja Gyomaendrdd vdros mliflives
palyajan;

— aszabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas lgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel&zési szabdlyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal térténé labdavezetési médok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— AKkilonb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobasi, ragasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tdrsak bevonasaval kiilonb6z6
testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba torténé mozgdassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé irdnyokba

— A labdaérzék-fejlesztS, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezet§ muiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mells6 atadas, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes dtadds, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
(Endrédi Tajhaz);

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

— célszerlen alkalmaz sportagi jelleglii mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
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labdas ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszer( fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

Az elsGsorban statikus akaddlyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megallasok, cselezések
Utkozés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez tartozd
tuddsanyaggal valé ismerkedés

A népi jatékokon keresztil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorldsa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi dllapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara térekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, rugasokra, Gtésekre
éplld, valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitds, a kdzos célirdnyos egyuttmdikodés erGsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

A labddaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erésitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tanc verbalis és nem verbdlis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport

tagjaival valo érintkezés szabdlyainak gyakorlasa
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— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatasra vonatkozd ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozodd képesség
fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa dltal a ritmustartas és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utdnzéd jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.
— részvétel a helyi Birkdzo Egyesiilet edzésein.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabalyait;

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

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat el6segité§ pdaros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszts feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl

eszkozos kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtdsa
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A kizdé6jatékokban jellemzé tamadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a

gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,

csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— Kuzdelemre képessé tevd egyszer(i technikdk koordinacios fejlédésmenetének megfelel
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kiizd6feladatok
soran

— A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszer( huzdsokra, tolasokra éplil6 paros kiizd6jatékok kiilonb6zé kiinduld

helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszeri kizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.
— latogatds a helyi kajak egyesiiletekhez (KSI, K6ros Kajak)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kézben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabdlyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitdsa

— GOrdiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzds, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypdlyak leklzdése

— Természetben (izhet6 sportdgak megismerése (turdzas, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

turdzas, tdjékozodas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem
KAPCSOLODASI PONTOK

Matematika: iranyok, id6, hosszlisag-mértékegység, téri tajékozodasi képesség
Enek-zene: ritmus, egyenletes liiktetés-egyenletes jaras

Magyar nyelv és irodalom: monddka

MINIMUMSZINT AZ ELSO EVFOLYAM VEGEN

Elbkészitd és preventiv mozgasformdak

-Az alapvet§ tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.
-A testrészek megnevezése.

-A faradas jeleinek felismerése.

-Az izomzat mikodésének elemi ismeretei.

-Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott.

-Az iskolataska gerinckimél® hordasa.

-A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete, gyors kialakitasuk.

-A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjainak ismerete.

-Fegyelmezett gyakorlas eszkozzel is.

-Odafigyelés a tarsakra,

srer
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Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

-Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszer(
kombindciokban.

-A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformdak

-A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi modjainak
ismerete.

-Az eszk0zok biztonsagos és célszerl hasznalata.

-A feladatok végrehajtasakor pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekvés.

A sporteszkdzok 6romteli szabadidds hasznalata.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

-Esztétikus végrehajtasra torekvés, egyszerl tornagyakorlat bemutatasakor.

-Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.
-Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgésokban egyénileg, parban és
csoportban.

-A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés a tanc kozben.

Természetes mozgdsformdak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

-A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa.

-Kiilonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa valtozé koriilmények kozott, illetve
jatékban.

-Mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai

feladatmegoldasaiban

-Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete, alkalmazasa gyakorlo
¢s feladathelyzetben.

-A jatékbol adodo 6rom, élmény és tanulasi lehetBség felismerése.

-A csapatjatékokban a kozds cél fontossaganak tudatosulasa

20



2. évfolyam

Az elsé évfolyam utdn a 2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozéak a gyermek
életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az onkifejezés és nem utolsésorban
az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar ismerik a
testkultura alapjait: az 0©lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel6 sportfelszerelés
nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a
szakaszban vdlnak a gyermek szokdsrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az 6ra szervezési kereteit adjak az egyszer(i rendgyakorlatok, melyeken keresztiil
a tanulék még jobban megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd alkalmazkodas,
a tolerancia és Onfegyelem szociokulturdlis jelentGségét, ezzel megalapozva a kovetkezd
iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felel6sségvallaldas kompetencidi eredményes

kialakitdsanak lehetGségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamdra a mozgdsmiiveltség teriletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvet6 helyvaltoztaté mozgdsok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrdsok,
kuszdsok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, tGtések, labdas gyakorlatok)
sokféle formdban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszer(iség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben els@sorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszer(ien kialakitott csapatban torténdé jatékos mozgasformak, ahol a kiilénb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek
megvaldsitasaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és

modszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfelel6
testsémak, a téri tajékozddo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgdstanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését is

szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondicionadlis és koordinacids
fejleszt6 hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai eré fejlédésén tul az ligyesség, a kognitiv

koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismers és -megoldd képesség terén.

21



Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas irdnti tolerancia,
hiszen a tevékenység kdzben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy
nem hatarozhatdé meg el6re a kizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem
feltétlenlil dontenek a gySztes javdra, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartds és dnuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érinté jatékokon
keresztil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,

melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,

jellemvonasok, ezzel nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenilil figyelembe kell venni a koncentracios képesség idébeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétléd6 elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegli és utanzdson alapul,

ezaltal fokozott jelentGsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgdsformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
6nallo és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozdasat, az elemek k6zo6tti 6sszhang megteremtését.
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MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

az alapveté mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgdsahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
az egyszer(ibb mozgasformadkat joél koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok

szimultdn és egymast kovet6 végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozOsséget pozitivan alakitéd
résztvevo;
felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerd

magatartas alapvets szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a killonb0z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikhdz tanari segitséget
kér;

ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszts alapvet6 mozgasformakat;
tanariiranyitassal, ellen6rzott formdaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetfségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
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— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttapldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 éra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve

Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 8
Kuszasok és maszasok 14
Jarasok, futasok 22
Szokdelések, ugrasok 20
Dobasok, Utések 15
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 25
Testnevelési és népi jatékok 24
Kizdé6feladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 20
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre az iskola udvaran;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat az iskola udvaran.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 (tem( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el6segit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld

végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrdokotél-gyakorlat, utasitas, széban

kozlés, bemutatas, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli jatszétéren;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmiuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat;
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab haszndlattal el6re, hatra, oldalra

vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kulénb6z6 tamasztavolsagokkal és

mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Kuszd és mdaszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé és mdszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszdsok, atmdszasok
kiilénbo6z6 iranyokban

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utdnzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejl6dést mutat;

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli gaton.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdsat 0sszerendezettség, lépésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd
[épéshosszal, ritmussal, nyudjtott és hajlitott konyokkel, kilonb6z6 szimmetrikus
kartartdsokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejdras, oridsjards), valamint egyéb
utanzo formdkban (pl. tyuklépés, lopakodé jards, pingvinjaras)

— Jardsok sarkon, talp élén, [dbujjhegyen, elGre-hatra-oldalra

— LehetGség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készité és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, sziimmetrikus
kartartasokkal

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

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-30 cm-es akadalyok felett

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdzé testhelyzetekbdl

— Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK
jards, utanzé jaras, futds, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtds, |épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-6ran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell
a tanuldk 3lloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és

futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 ugrasmddok alaptechnikadit és el6készité mozgasformait a vezet6 mliveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— LehetGség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két |abon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
fellletekre fel és le

— Sasszé, oldalazd és indidnszdkdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

— Ugrédsok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl tlésbe, guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasboél, guggoldsba érkezéssel homokba

— Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugrds, indidanszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkez6 hely, ritmus

A gybgytestnevelés-oran az ugrdsok, szokdelések a belgydgydszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott mddon elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmdveltség

fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— akilonbo6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— LehetGség szerint a Kolyokatlétika dobasokat el6készit6 és ravezeté gyakorlatai,
versenyformai

— Konny(l labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgdsok kézben a labdaval, helyben és
haladas kdzben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben

— Alsé dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

— Kétkezes mellsé 16kés, hajitas Gilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziits, tornabot vagy egyéb eszkodz (pl.
kézben |évé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK
dobas, guritds, I6kés, hajitds, terelés, tés, célfelllet, dobasirany, (it6fogds, tenyeres oldal,
fonak oldal
A gydgytestnevelés-6ran a tanuldk elvdltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat
dobasok, Utések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a

mozgasmliveltség kialakitdsa, a kiilénb6z6 tds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensilygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat;
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a tdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd er6- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartds tudatositdsa

A ritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruléatfordulds
el6re, hatra, tarkodallas, batorugras, mérlegallds, kézallast el6készitd gyakorlatok)
Egyszer( tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtdsa
Akadalypalyak leklzdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

Fliggésben alaplendiilet

Mdszdkulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldalsé és hdatsé tdmaszban kilonb6z6
testrészek haszndlataval, kilénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

Statikus mells6, hatsé és oldalsé fliggéallasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmaddokkal,
Iab- és kartartasokkal; utdanzoé fliggdallasok

Dinamikus fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, flggés, flggballas, gurulds, guruléatfordulas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikorugdaldzds”, mdszas, maszokulcsolas, vandormaszds, batorugras, pdkjaras, rdkjaras,

fékajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolds, alaplendiilet,

madarfogas
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A gydgytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjibdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozdsi gyakorlatok alkalmazasaval a

torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
Gyomaendréd varos mliflives palydjan;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsdra torekszik, jaték- és
egyuttmUkodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ggyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténdé labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— Akilonbozé méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6
testhelyzetekben és kiillonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

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

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

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattinto
érintések alaptechnikdjaval, az érintGfelliletek tudatositdsa konnyitett szerekkel (pl.

lufival)
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— A labdaérzék-fejleszté, pontossdgot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezé paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezeté miiveleteinek tudatositdsa

FOGALMAK
mells6 atadas, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadads, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
(az Endrédi Tajhazban);

— jatéktevékenysége kOzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egylUttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kllonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

— Egyszer( fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akaddlyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok-megallasok, cselezések

Utkozés nélkili megvaldsitasa
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— Asportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védé szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitdsa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorldsa

— A végtagok helyzetének, az izmok feszlltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozd képességet fejleszt6 szoborjatékok, utdanzé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

— Statikus célfellletek eltalalasara torekvs — kiilonb6z6 dobasformakra, rugasokra, Gtésekre
épll6, valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhasznaléd — célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a koz0s céliranyos egylittm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkiil

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazdé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

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

— Az alakzatvaltdssal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatasra vonatkozd ismeretek tudatositdsa, a téri tdjékozddd képesség
fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzd jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, véltéverseny.

33



TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

l[atogatas a helyi Birkdz6 Egyesiilet edzéseire, Judo Klub

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel&zési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tdrsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elGsegité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszt6 feladatokkal

Az dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididG6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkozos kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tamadd és véd6 szerepek gyakorlasat el6segitd, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval
Kizdelemre képessé tevs egyszer(i technikdk koordindcios fejlédésmenetének megfelel§
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerl paros és csoportos klizd6feladatok
soran

A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak, a sportszer( kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épil6é paros kiizddjatékok kiilonb6z6 kiinduld

helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil
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hidzasok, tolasok, onkontroll, sportszeri kizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6é mozgdsformdk uUjszerld és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.
— latogatds a helyi kajak egyesiletekhez (KSI, Koros Kajak)

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kézben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitdsa

— GOrdiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypdlyak leklzdése

— Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)

FOGALMAK
idGjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolydazas,

turdzas, tdjékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem
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KAPCSOLODASI PONTOK:

Matematika: iranyok, id6, hosszlisag-mértékegység, téri tajékozdodasi képesség
Enek-zene: ritmus, egyenletes liiktetés-egyenletes jaras

Magyar nyelv és irodalom: monddka

MINIMUMSZINT A MASODIK EVFOLYAM VEGEN:

Elbkészits és preventiv mozgasformdak

-Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

-A testrészek megnevezése.

-A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

-A sziv és az izomzat mUkddésének elemi ismeretei.

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

-Az iskolataska gerinckimél$ hordasa.

-A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszer( kialakitasuk.

-A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi
szempontjainak ismerete.

-Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerl eszkdzhasznalat.

-Az aktiv-mozgésos relaxacid gyakorlatainak felismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

-Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszer(
kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétl
felhasznalasaval.

-A jatékszabalyok ¢€s a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgdsformdak

-A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a
vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

-Fejlédés az eszk6zok biztonsagos €s célszerl hasznalataban.

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

-A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban
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-Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allo egyszerl
tornagyakorlat bemutatéasa.

- Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon €s emelt eszk6zokon.
-Prébalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és
csoportban.

-A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kozben.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

-A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté maveleteinek
ismerete.

-Kiilonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa valtozo koriilmények kozott, illetve
jatékban.

-Sz¢leskorl mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai

feladatmegoldasaiban

-Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

-Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd
kisjatékokban.

-A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény €s tanulasi lehetbség
felismerése.

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

-A sportszer( viselkedés néhany jellemzGjének ismerete.

Természetes mozgdsformdak az onvédelmi és a kiizd0 jellegd

feladatmegoldasokban

-Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

-A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kdzben.

-A mozgésanak és akaratdnak gatlasa, késleltetése.

-Torekvés arra, hogy a tdmado- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.
Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadid s

mozgdsrendszerekben

-Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és

problémairol.

-A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos

viselkedési szabalyanak ismerete.
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-A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

-Az idGjarasi koriilményeknek megfelelGen 61t6zkddés okainak ismerete.
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3. évfolyam

A korosztdlyra tovabbra is jellemz8, hogy a kilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlédése
a nagymértékld mozgassziikségletben is kifejezédik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelent6sen javultak. Az iddszak f6 célja, hogy atvezesse a didakokat a

mozgasmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsokndl az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjak. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja lehet6ség

szerint a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovdbbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszer(sitett, konnyitett formdival, példaul a zsinérlabddval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az oncélusag, mindinkdbb a kooperativitds igénye, a tarsakkal
torténd egylttmikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A csapatalakitdsokndl — a tanuléi

esélyegyenlbség figyelembevételével — teret kap az 6nallésag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszer(i mozgdsformak szenzitiv id6szaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgdsok, tdmasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithaték, a kedvezs testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén kénnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a kés6bbiekben jelentkezd

természetes gatldsok mértéke jelent6sen csokkenthetd.

A kiizdGgyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kizdelmek jellemz&ek, kdzvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldéan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megGrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.

A megfelelS vizbiztonsag kialakitdsa mellett ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanuldk
szamara kedvez6 Uszasnem(ek) megtanitdsara, megtanuldsidra és egyben kondicionalis

eszkdzként torténd felhasznalasara.
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A 3. évfolyamon, a prevenciés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan Ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erésitését elGsegit6 utanzd természetes mozgasok beépitésére

a kitlonboz6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy
mely testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozadsuk, betegségik pozitiv irdnyd

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

— atanult mozgdsformakat 6sszefliggs cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége sordn a szabdlyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel§ motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgasformak viszonylag
0nalld és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintd relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6é mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kilénb6z6 mozgdsai jol koordinaltak, a hasonlé mozgdsok szimultan és egymast

kovet6 végrehajtdsa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben;
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— a versengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kdzosséget pozitivan alakitod
résztvevo;
— felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartasformdakat, betartja a sportszer(

magatartds alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésiikh6z tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, légzési és mozgatdrendszerét fejleszts alapvet6 mozgasformakat;

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

— acsaladdi hattere és a kdzvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkddés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 d6ra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 8
Kuszasok és maszasok 12
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 16
Dobasok, Utések 16
Tadmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 22
Testnevelési és népi jatékok 20
Klizddfeladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 20
Uszés 18
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre az iskola udvaran;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat az iskola udvaran.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

technikai végrehajtasanak ismerete
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— 2-4 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6ndllé végrehajtasra
torekv6, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

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

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet dltaldnos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszéort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrdokotél-gyakorlat, utasitds, széban

kozlés, bemutatas, bemutattatads, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli jatszétéren;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, mdszasok alapvet6 balesetmegel6zési szabalyainak kdvetkezetes betartdsa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok pdrban fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utdnzd mozgdsok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kilonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten torténd kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval, kiilonb6z6
tornaszereken

— Akadalypadlyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utdnzd kuszé-maszo feladatokkal, jatékos formaban,

kilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK

fligg6leges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel§ altalanos alléképesség-fejl6dést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinadltan hajtja végrea kozeli gaton.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdsat Osszerendezettség, Iépésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jardsok el6re, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes kartartdsokban
— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jards torzsforditdsokkal, el6re és

oldalra hajlitasokkal)
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— Jardsok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonbo6z6 irdnyba és forgds kozben

— LehetGség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon el6re, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombindlva

— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl torténd valtassal kilonboz6 feladatokkal
kombindlva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbdz6 hangjelekre, érintésre indulassal

— 30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kilonbo6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltdsokkal, fordulatokkal allandd vagy
valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban tempdtartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogdjatékok
kdzben

— Folyamatos futdsok 5-7 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempdtartas, vezényszé, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta

futas, oldalazé futds, keresztlépés
TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgadsformait a vezeté miiveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok o6nallé
gyakorlasa és alkotdsa

— Indianszokdelés ellentétes karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések pdros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 Iabhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy
l[dbon ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonbo6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrdsok péros labon és egy labon akadalyok nélkdil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy 1abrél elugras 60 cm-es
ugrdésavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoladsba

— Paros labrdl felugrds helybdl és 1-2 |épés nekifutasbdl céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugré sav, centiméter, talajra érkezés,

elugré lab, lendit6 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— akilonb6z6 dobdasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd mliveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— LehetGség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel
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— Testtdmeghez igazodd sulyu, de vdltozd méretl labdak 16kése, hajitdsa, vetése Ulésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

— A labda biztonsdgos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kézben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda hajitdsa hardntterpeszbél célra és tavolsagra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonboz6 Gtékkel, labda vezetése, atadasa, célra litése

— Floorball, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott Gt6s sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kiilonb6z6 dobd- és tt6feladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tdvolsagmeérés,

tdvolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak tés, csapoités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensilygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd ers- és

egyensulyozdsi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgdsvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével
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Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtdsa segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerl tdmaszugrasok és fliggbleges repilés végrehajtasa

Akaddlypdlyak lekiizdése térben és id6ben béviils feladatokkal

Egyszerd  tdmaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugrdoszekrényen, bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z8 irdnyokba, akadalyokon térténé haladassal, fel-
és lelépéssel, dllandd és valtozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, horddssal vagy anélkl

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvéltoztatdssal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(ikitésével

Flggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

Mdszokulcsoldssal maszas (rudon, kétélen) elsajatitasa

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgdsok folyamatos végrehajtasa akadalypélya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangoldsa, alkalmazadsa valtozo feltételek
kozott

Az izlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitdsa

FOGALMAK

tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysdg, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fliggbleges repiilés, kéztdmasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylUttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja Gyomaendrdd vdaros mliflives
palydjan;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

labdas lgyességi szintje lehetlvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzé akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomeg( labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a [abfej kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, l1dbbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, koérbe
vagy valtozé irdnyokba

A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa
A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa pdrhuzamos, a figyelem
megosztasat szlikségessé tevé feladatmegoldasok bevondsdval (id6- és térbeli szerkezeti
OsszetevOk, az energiabefektetés varialasaval)

Dobdsok, rugasok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozé mozgast végz6
célfeliletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitdsa, kulonb6z6 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival,

kiilonb6z6 méretld gumilabdaval, roplabdaval)
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FOGALMAK
belsd, kilsd, teljes cslid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— a megtanultak birtokdaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
(az Endrédi Tajhazban);

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiulénboz6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabdlyainak tudatositasa,
kdvetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten egyszer( fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futéjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténdé irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megallasok, cselezések litkozés nélkdili
megvaldsitasa

— Asportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmadd és véds szerepekhez tartozd

ismeretek alkalmazasa
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A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi dllapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensllyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint vdltozatos akadalypalydk teljesitését igénylé paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldldsara torekvé — kiilonb6z6 dobasformdkra,
rigasokra, Utésekre épllé — valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazdasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyuttmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készits jellegli mozgasainak gyakorlasa, véd6éként az érint6
tdvolsag megtartasa, oldaliranyl mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitdsa

A tamado és védo szerepek kialakitasat elGsegits paros és csoportos verseng6 jatékok

A labddaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak
csOkkentésére

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

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

A koriv mentén haladd lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jards, futds), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek véltozatainak alkalmazasa szabad
improvizacié soran

A tdncokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetésli

zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK

tdmadé és védd szerep, pontszerz6 jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelllet, szélességi mozgas,

elszakadas a véd6tél, passzsadv, egyiuttmiikodés, csapatszellem, érinté tavolsag
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TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

latogatas a helyi Birkdz6 Egyesiilet edzéseire.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a klizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel&zési szabdlyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerd test-test elleni kiizdelmet valésit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segit§ paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jelleg(
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos klizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtdsa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tamadd és véd6 szerepek gyakorlasat el6segitd, a
gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hlzasokra, toldsokra, kiemelésekre épll6 paros, csoportos és csapat
jellegli kizddjatékok gyakorlasa kilonboz6 kiinduléd helyzetekbdl, a test kiilonb6z6
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. Glésbél, guggolasbol)
induld, el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd

m(iveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa
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— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
— Ritmusképesség fejlesztését célzé kiizd6feladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi

kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkézas, mogé kerilés,

kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgadsformdk Ujszerld és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kézben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— latogatds a helyi kajak egyesiletekhez (KSI, Koros Kajak)

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a

szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés szabdlyainak kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lto6zkodési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei
ismeretének bdvilése (ugrékotél, tollaslabda, gérkorcsolya)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben (zhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése

(turdzas, korcsolyazas)
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FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportoltozet, it6s jatékok,

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

megfelel6 altalanos all6képesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikdval uszik;

aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 01t6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

A helyes higiéniai, 61tozkddési szokasok kialakitasa

A kitartds, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

Az alloképesség, a monotdniatlirés fejlesztése

Az 6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa
Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

Vizhez szoktatas idGszakdban sikerélmény biztositasa

Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkdz nélkiil
Egyszer( vizbeugrdsok (talpas ugras) karikdakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és
segitség nélkl

Egy valasztott Uszdsnem megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa

A vélasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és
eszkdz nélkal

A valasztott Uszasnem kartempadjanak gyakorlasa
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— A valasztott Uszdsnem kar- és ldbtempodjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa
— Vizben végezhet6 jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszk6z0k felhaszndlasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak névelése

FOGALMAK
csuszasveszély, lebegés, merilés, siklds, mélyviz, levegdévétel, vizbe fujas, talpas ugras,
kartempd, labtempd, hatuszas, gyorsuszds, melllszds, segitségnyujtds, Uszddeszka,

sulypontemel6 bdja, polifoam rad.

KAPCSOLODASI PONTOK

Matematika: iranyok, id6, hosszisag-mértékegység, téri tajékozodasi képesség
Enek-zene: ritmus, egyenletes liiktetés-egyenletes jaras

Magyar nyelv és irodalom: monddka

MINIMUMSZINT A 3. EVFOLYAM VEGEN:

El6készit6 és preventiv mozgdsformdk

-Egyszerd, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa, zenére is.

-A levezetés helyének megértése.

-A 1égz8gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

-A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

-Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek bemutatasa.

-A testnevelésoran megfelelS cip6 és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.
-A jatékok, versenyek soran a magatartasi szabalyrendszer betartasa €s a sportszer(
viselkedés erGsitése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

-Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

-Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kombinalasa térben, szabalyozott
energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

-A jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

-A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése, valamint azok
mozgastanulasi szempontjainak (vezetdé miveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

-A manipulativ természetes mozgasformak végrehajtasa.
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-A manipulativ természetes mozgasformak kombinaldsa térben és szabalyozott
energiabefektetéssel.

-A rendszeres gyakorlas €s siker mellett a fejlédés pozitiv élményének megerdsodése.
-A pontossag, célszerliség ¢s biztonsag igénnyé valasa.

-A sporteszk6zok szabadid6s hasznalatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

-3-6 torna- és/vagy tancelem Osszekotése zenére is.

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

-Nyujtott karral torténd tdmasz a tamaszugrasok.

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

-A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

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

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

-A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezet® miveleteinek ismerete, pontos
végrehajtasra torekvés, valtozo koriilmények kozott.

-A kiilonboz0 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott,
illetve jatékban.

-Tartds futds egyéni tempdban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

-A Kolyokatlétika eszkoz- és versenyrendszerének ismerete.

-A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

-A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

-Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd jatékok soran.
-Az egyszer(i védo és a tamado helyzetek felismerése.

-Az emberfogasos ¢s a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

-Torekvés a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldasra.

-A csapatérdeknek megfelel§ Gsszjatékra torekvés.

-A sportszer( viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadid0s mozgasrendszerekben

-Legalabb 3 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.
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-A tanult szabadid6s mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak ismerete,
alkalmazasa.

-A szabadid6s mozgasformak felhasznalasa szabad jatéktevékenység soran.

-A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt jaro veszélyforrasok

ismerete.

4. évfolyam

A korosztdlyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlédése
a nagymértékld mozgassziikségletben is kifejezédik. A tanulé az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kdrnyezetben,
értelmi képességei jelentésen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmliveltség kiilonboz6 sportagakban testet oltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsokndl az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjak. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatdrozé formaja lehet6ség

szerint a Koélyokatlétikaban kialakitott tébballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegészliilnek az egyes labdajatékok
egyszer(sitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinérlabdaval, a mini
kosarlabddval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az 0Oncélisag, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé egylittmikodés lehet6ségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az
onallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszer(i mozgdsformak szenzitiv id6szaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkez6

természetes gatlasok mértéke jelentésen csokkenthetd.
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A kizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzéek, kdzvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds meglrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.

A 4. évfolyamon, a prevencidés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan Ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat er@sitését elGsegité utanzéd természetes mozgdsok beépitésére

a kuléonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgdsformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordindltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma kdonnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgdsformak viszonylag
06nalld és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintd relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapveté mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgdsahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kilénb6z6 mozgdsai jol koordindltak, a hasonlé mozgdsok szimultan és egymast

kovet6 végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

58



— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a megfelel6 magatartasformadkat, betartja a sportszerl magatartas alapvet6

szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsokat,

— ismeri a keringési, légzési és mozgatorendszerét fejleszts alapvet6 mozgasformakat;

— tanariirdnyitassal, ellen6rz6tt formaban végzi a testnevelés — szdmdra nem ellenjavallt
— mozgdsanyagat;

— acsaladdi hattere és a kdzvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkddés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelelé sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tdpanyagforrdsok kozott
A 4., évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 éra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 8
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 18
Dob3asok, Utések 20
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 22
Labdas gyakorlatok 26
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Testnevelési és népi jatékok 24

Kizdé6feladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 20
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre az iskola udvaran;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat az iskola udvaran.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Gtemd( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6ndllé végrehajtasra
torekv6, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan
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— A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altaldnos bemelegitését szolgdld gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban

kozlés, bemutatas, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli jatszétéren;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6

gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabdlyainak kovetkezetes betartasa

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

— Utdnzo mozgdasok jatékos formaban, killonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli tdjékozdodé képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal
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— Kilonbo6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fugg6leges irdnyba torténdé
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgadsok jatékos felhasznalasaval, kilonboz6
tornaszereken

— Akadalypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utdnzé kuszé-maszo feladatokkal, jatékos formaban,

kilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK

flggdbleges, vizszintes, akaddlypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, mdszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— megfelel§ altalanos all6képesség-fejl6dést mutat;

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre a kozeli gaton.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— futdsat 0sszerendezettség, Iépésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jardsok el6re, hatra, oldalra és valtakozdé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jardsok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmaddjaras, jaras torzsforditasokkal, el6re és
oldalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kilonbo6zd irdnyba és forgas kozben

— LehetGség szerinet a Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok o6ndlld gyakorlasa és
alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra

karkorzésekkel kombinalva
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— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartdsokkal

— Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrdl és valtézénadbdl térténd valtassal kilonbozé
feladatokkal kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbdz6 hangjelekre, érintésre, vizuélis jelekre induldssal

— 30 m sikfutds savban az alldrajt szabalyai szerint lendiletes atfutdssal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd
vagy valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok pdarban és csoportban tempédtartdssal és -vdltassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobdjatékok kézben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta

futas, oldalazoé futds, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiilonb6z6 ugrdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok o6nallé
gyakorlasa és alkotdsa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros

karlenditésekkel, korzésekkel
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— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 ldbhelyzet vdltogatasaval, paros zart és egy
[dbon ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvdltoztatas kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott terlletre
kiillonb6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrdsok pdros labon és egy labon akadalyok nélkdil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy [abrdl elugrds 60 cm-es
ugrdosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 [épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvé magassagra

— Paros labrdl felugrds helybdl és 1-2 |épés nekifutasbdl céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,

elugré lab, lendit6 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 dobdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel dobodfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kilénbo6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtdmeghez igazodd sulyu, de valtozd méretl labdak 16kése, hajitasa, vetése Ulésbdl,

térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra
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A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,

csapatban, pontszerz6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda hajitasa harantterpeszbél, majd maximum 5 m
lendiletszerzésbdl célra és tavolsagra

— Flles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
hardntterpeszbdl célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 tGtékkel, labda vezetése, atadasa, célra itése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott Ut6s sportag jatékszerd gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és ttéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tdvolsagmeérés,

tavolsagbecslés, tenyeres tés, fondk ités, csapdités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, figgés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgdasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitasa
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Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtdsa segitségadassal, falnal és 6nalldéan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerl tdmaszugrasok és fliggbleges repilés végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben bo6viilé feladatokkal

Egyszerd  tdmaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z6 irdnyokba, akaddlyokon torténé haladassal, fel-
és lelépéssel, dllandd és valtozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, horddssal vagy anélkl

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

Fligg6gyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kdtélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal
Osszerendezett, alkalmazkodd mozgdsok folyamatos végrehajtasa akadalypélya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly jellegl gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangoldsa, alkalmazadsa valtozo feltételek
kozott

Az izlileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fliggbleges repiilés, kéztdmasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
Gyomaendrdd varos mliflves palyajan;

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

célszerlien alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

labdas ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A helyben és haladassal, kézzel és ldbbal torténd labdavezetési mdédok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomeg( labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, l1abbal egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, koérbe
vagy valtozé iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését elGtérbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa
A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevl feladatmegoldasok bevonasaval (idG- és térbeli szerkezeti
Osszetevlék, az energiabefektetés varialdsaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozé mozgdst végz6
célfellletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdazas) és fejjel torténé pattintd érintések

alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszer(i egyéni és
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paros gyakorlatokban, kilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilénbozé

méretl gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kilsd, teljes cslid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosdarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— a megtanultak birtokdaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban
(az Endrédi Tajhazban);

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasdara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas lGgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiulénboz6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabdlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten egyszer( fogd- és futdjatékok altal a

jatéktér hatarainak érzékelése
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A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndald fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megalldsok, cselezések titkozés nélkdli
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tamadé és védd szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi allapotdnak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint vdltozatos akadalypalydk teljesitését igénylé paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvé — kiilonboz6 dobasformakra,
rugdsokra, Utésekre épiilé — valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazdsa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyuttmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorldsa, véd6ként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyl mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitdsa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat elGsegit6 paros és csoportos verseng6 jatékok

A labddaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorldsa 1-1 elleni labdabirtoklasra épulé jatékokban

Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorlasa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a véddé
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

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

A koriv mentén haladd lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futds, rida), a

csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa
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— A tdncokban a csarddsmotivumok és mozgdselemek vdltozatainak alkalmazdsa szabad
improvizacié soran
— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés

zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmado és védd szerep, pontszerz6 jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelllet, szélességi mozgas,

elszakadas a véd6tdél, passzsav, egylttm(ikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdo6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— latogatds a helyi Birkdzé Egyesiilet edzéseire

— aszabdlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabalyait;

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

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aklzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A Dbérérintés és testkozelség elfogaddasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segité paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegl
képességfejleszts feladatok gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl

eszkozos kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa
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A kuzdéjatékokban jellemz6 tamadd és véd6é szerepek gyakorlasat el6segit6, a

gyorsasagot, az egyszer(U reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,

csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy&zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, toldsokra, kiemelésekre épl6 paros, csoportos és csapat
jellegli kiuzddjatékok gyakorlasa kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6
részeivel, eszk6zokkel vagy anélkdil

— Birkdzé jellegl mozgdsformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a talajhoz koézeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésb6l, guggolasbadl)
induld, el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
mUveleteinek, balesetmentes végrehajtdsuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzd kizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi

kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkézas, mogé kerilés,

kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.
— latogatas a helyi kajak egyesiiletekhez (KSI, Koros Kajak)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil

az idgjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
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— a szabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a

szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés szabdlyainak kbvetkezetes betartdsa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet6ségei
ismeretének bdvilése (ugrékotél, tollaslabda, gérkorcsolya)

— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése 6nalld feladatokkal

— A megtanult természetben (zhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése

(turdzas, korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolydzas, sportoltozet, it6s jatékok

KAPCSOLODASI PONTOK

Matematika: irdnyok, id6, hosszusag-mértékegység, téri tajékozddasi képesség
Enek-zene: ritmus, egyenletes liiktetés-egyenletes jaras

Magyar nyelv és irodalom: monddka

MINIMUMSZINT A 4. EVFOLYAM VEGEN

Elbkészitd és preventiv mozgasformdak

-Egyszerd, altalanos bemelegit® gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is.

-Onall6 pulzusmérés.

-A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

-A nyujto, er0sitd, ernyesztd és 1égz6gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

-A gyakorlashoz sziikséges egyszerlbb alakzatok, térformak 6nallo kialakitasa.

-Az alapvet6 tartasos €s mozgasos elemek 6nallo bemutatasa.

-A testnevelésoran megfelel® cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.
-A jatékok, versenyek soran er0s6d0 személyes felelGsség a magatartasi szabalyrendszer
betartasaban és a sportszerlien viselkedés terén.

-Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét” ismerete €s annak

alkalmazésa a gyakorlatban.
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Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

-Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszerl, folyamatos €s magabiztos
végrehajtasa.

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

-A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazésa.

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

Manipulativ természetes mozgdsformak

-A manipulativ természetes mozgasformak célszer(, folyamatos €¢s magabiztos végrehajtasa.
-A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben €s szabalyozott
energiabefektetéssel.

-A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulas és fejlédés pozitiv élményének
megerdsodése.

-A pontossag, célszerlség és biztonsag igénnyé valasa.

-A sporteszk6zok szabadid6s hasznalatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban

-Részben Onalloan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem dsszekotése zenére is.

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

-Nyujtott karral torténd tdmasz a tamaszugrasok soran.

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

-A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

-A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegl feladatmegoldasokban

-A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miveleteinek ismerete, precizitasra
torekedve tortén® végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

-A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

-A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott,
illetve jatékban.

-Tartos futas egyéni tempdban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.

-A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

-A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.
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Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddasaiban
-A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

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

-Az egyszer( védod ¢és a tamado helyzetek felismerése.

-Az emberfogasos ¢és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

-Torekvés a legcélszerlbb jatékhelyzet-megoldasra.

-A csapatérdeknek megfelel§ Gsszjatékra torekvés.

-A sportszer( viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformak az onvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban

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

-Az sajat agresszio kezelése.

-Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidGs mozgdsrendszerekben

-Legalabb 4 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

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

-A szabadid6s mozgasformak onszervez& modon torténd felhasznalasa szabad
jatéktevékenység soran.

-A szabadtéren, illetve specialis kdrnyezetben torténd sportolassal egyiitt jaro veszélyforrasok

ismerete.
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