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TESTNEVELES az 4ltalanos iskolak 1-4. évfolyama szaméra

Célok és feladatok

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté mozgasmintadinak és mozgas-
készségeinek kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az
elsajatitasa a legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgas-
mintainak megszilarduldsa, magabiztos végrehajtasuk kialakuldsa kiemelkedéen fontos ebben
az idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony és gyors mozgastanulds, tovabba a bonyo-
lultabb sportéagi és tdncos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie
kell a fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerii végrehajtasi mintaitol
elindulva egyre dsszetettebb, komplexebb helyzetekben torténé alkalmazast jelenti. A tanulasi
folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast
jelents, oromteli mozgasos tevékenysegeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyutt
formaljdk a testneveléshez és sporthoz fiiz6dé pozitiv attitiidbézist. A mozgastanulassal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa 0Osszetettebb
jatéktevekenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszituaciok
sordn — a motivacié fenntarthatsaga és az esélyegyenléseg érdekében — a mozgasos tevé-
kenységek preciz végrehajtasan, a variaciok sokasagan van a hangsuly, nem a mért abszolut
teljesitményen. A mozgastanulasi és pszichomotoros képességfejlesztési folyamatban a siker-
orientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag az uralkodo, amely
mélyiti a mozgasos tevekenységekhez és testneveléshez kapcsolodd pozitiv érzelmi
viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegii mozgasokban egyre
nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés zaloga. A jatéktevékenység
soran is fejlodes mutatkozik, ami az egyre nehezedé szabalyok mellett, az egyszeri taktikai
feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazéasaban nyilvanul meg. A mozgasos
tevékenységek kozbeni kooperacidés eés kommunikécids lehetéségek, kreativitast igényl
tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldd gondolkodas, valamint a szocialis
kompetenciak fejlodéséhez. A jatéktevékenység nehezedo feladathelyzetei eléidézte dontési
kényszer hozzajarul a felelésségteljes viselkedés formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi,
egyeni és kozosségi kompetencidk kialakulasahoz.

A Kkerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
pszichomotoros tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulést és az adekvat
jatekok alkalmazasat helyezi eléterbe. A differencialas elvét és az altala vezerelt gyakorlatot a
legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatési szakaszban is megkulonboztetett figyelmet
aldoz a belso, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanulé eljusson a
szaméara megszerezheté tudas legmagasabb szintjére, és megvalosulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejez6 tantargyi célok. A fejlesztémunka igazodik a tanuldsban mutatkozé
alapvet6 tendenciakhoz, de a menet kdzben bekdvetkezé valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
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differencialds emeli a motoros tanulés, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocidlis képességek és tulajdonsagok - hatasfokat. A vart eredmények ennek
megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben
megfogalmazhat6 kdvetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés miuveltségterllet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman a
természetes (alap-) mozgaskészsegek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesz-
tésére, azok valtozatos, sokréti és tudatos alkalmazasara épulnek. A gyermekek fejlédesi,
fejlettségi jellemzéihez igazodo egyszert, ugyanakkor valtozatos mozgastanulési és képesség-
fejleszteési kortlmények, koordinacidt javito tanulési tartalmak, melyek stabilizaljak az alap-
vetd mozgaskeszségeket, jelentik az alapveto fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a mozgas-
készségek tovabb stabilizalodnak, az elézetes mozgéstapasztalatokra épitve tovabb fejlédnek,
és a mozgastanulas magasabb szintjére kerllnek. Az alapkészségek fejlesztésének folya-
mataban a komplexebb, nehezitett kdriilmények kdzotti végrehajtasok valnak uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoridk egységeinek beillesztése a mozgasos
tevekenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetenciak és a fejlesztési feladatok
keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezébb tanulési teljesitményhez,
ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogadd, ugyanakkor
kovetelményeket tamaszto, kovetkezetes nevelési kdrnyezetet biztositd l1égkor szikséges, ahol
a gyermekek aktiv, felfedezo, vellk szlletett képességei megerésddnek.

A testnevelésoran lehet6ség nyilik a fizikai eés érzelmi biztonsdg megteremtésre, ezen
keresztul a testnevelés tantargyhoz kapcsolodd pozitiv attitiidok kialakitasara, mely olyan
fejlesztési terlletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a palyaorientacid, a testi-lelki egészség
és az eredményes tanulés. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve dnmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési terliletet, mint az 6n- és tarsértékelés.

A térsas interakciok, a feladatokkal jaro fizikai kontaktusok, a kdzdsségi sikerélmények,
tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitiing alapjat képezik a nemzeti
ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A Kkuloénb6z6 sportagak, mozgésos tevékenységek, illetve a testnevelésorak rendsza-
balyainak, szokasrendszerének kialakitasa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanulasa az
erkolcsi tulajdonsagok fejlesztéset hivatott szolgalni. A kooperécid lehet6ségenek biztositasa,
a kommunikéacids szabalyok, formak és jelek megismerése és elsajatitdsa a demokraciara
nevelés kiemelked6 szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok tudatos fejlesztést
tesznek lehetévé a kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi alapok megismerte-
tése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszkdzok balesetmentes hasznéalatanak megisme-
rése és megértése, a testi és lelki mikddeseink felfedezése Osszekapcsolva a rendszeres
testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesedik a testi-lelki egészségre nevelés mint a
legfontosabb fejlesztési terlilet.

A fejlesztési terliletek feladatainak fent bemutatott megvaldsitasaval, valamint a testne-
velésora sajatossagainak koszonhetéen a hatékony, 6nalld tanulas és a szocialis és allampol-
gari kompetencia kialakitasa eredményes modon valdsulhat meg. Az anyanyelvi kommunika-
cio fejlesztésére a testnevelés oktatasa kereteben kiemelkedé lehetéség kinalkozik. Megha-
tarozd eszkodz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a testkulturdlis ismeretek széles kord,
igényes kozvetitése a pedagogus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia



fejlesztése szempontjabdl a pedagdgus-tanulé kommunikacié milyensége, illetve a tanuldk
egymas kozotti kommunikaciojanak alakitidsa. Tanodrai keretek kdzott erre a hibajavitas, a
sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok, illetve
jatekfeladatok megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott
segitségadas stb. keretében nyilik lehetéseg. Cél a testkultirdhoz kapcsol6do, valamint
kdzosségben végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolodd kommunikacios hajlandésag
és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport
természetébdl adddbéan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdédhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitdst és kommunik&ciot igénylé paros és tarsas gyakorlatokban,
mozgésos jatékokban, a tandrai csapatversenyek lebonyolitasaban, kezdetben irdnyitottan,
majd az 6nalléségot ndvelve oldjdk meg a problémaékat a tanuldk. Tandran és a tandran kivili
foglalkozasokon, szervezeti és dnkentes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek,
ambicidinak, érdeklédésének leginkabb megfelelé szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-mzvészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkozelité megjelenitésik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek
kialakitasa kiemelkedé jelent6ségii az alapfoki nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektol
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatoi, masrészt a belsé motivacié kivaltd hatasai lehetnek. Az esztétikai
élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklodést, pozitiv attittdét mar ezen az iskolafokon is.

Az értékelés elvei

A testnevelés orakon az értékelés alapveté célja a gyermek egészséges életmodjanak
fejlesztese, Onbizalménak gyarapitésa, a sporthoz fiiz6d6 pozitiv attitiidbazisanak kialakitasa.

Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlédési folyamatat.

A tanult mozgasformékat legyen képes alkalmazni Uj, megvaltozott helyzetekben, tarsas
és csoportos viszonylatokban.

A kezdetektol nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a vegrehajtds mindségére,
mert ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdekldést.

Az értékelés alapja, szempontjai

— Aktiv részvétel az 6rakon.

— A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolddo fogalmak ismerete.

— Alapvet6 rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak
ismerete és betartésa.

— Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.

— Ceélszerii eszkdzhasznélat.

— A feladat végrehajtasok pontossaga, célszeriisége, biztonséagra torekves.



— Sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Oraterv
1.évfolyam 2.évfolyam 3.évfolyam 4.évfolyam
Heti 6raszam 5 5 5 5
Eves 6raszam 180 180 180 180




1. évfolyam

Heti 6raszam Eves draszam

1. évfolyam 5
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A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egyseg megnevezése Orakeret

1. Elékészité és preventiv mozgasformak folyamatos
2. Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 34
3. Manipulativ természetes mozgasformak 24
4. Termeszetes mozgasformak a tornajellegi feladatmegoldasokban és 13
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegt feladatmegoldasokban 18
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 13
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdo jellegti

. 6
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és 36
Uszasgyakorlatokban
9. Természetes mozgasforméak az alternativ és szabadidos

. 18+18

mozgasrendszerekben
Osszes Graszam: 162+18

A pirossal jel6lt érak a szabadon felhasznalhatd 10%-os Orakeret terhére lettek beosztva.

Tematikai egység/

. ey Elékészité és preventiv mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret
folyamatos

Elézetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testnevelés optimalis tanulési kornyezetének kialakitésa.
Az elemi kommunikacios szabalyok, forméak és jelek megismertetése.
A testi és lelki egészségeért vald személyes felel6sség megalapozésa.

céljai A mozgéaskoordinacio fejlédésével a test- és térérzékelés javitdsa, az
izomtudat kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét)szort
alakzat, fordulatok helyben, mozgas kdrben és kilonbdzo
mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemeleqito és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkdzok felhasznalasaval vagy eszkdz nélkil. Egyszeri nyU;jto,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapforméajd gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkdz nélkil. Tudatos izomfeszités, nydjtas és
ernyesztés, légzégyakorlatok. Alapveto tartasos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejleszté es aerob alloképesség-
fejleszté jelleggel. iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus ny0jté gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszt6
finommotoros gyakorlatok kilonféle eszkdzokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinéciofejleszté
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozd és testtartasjavito
jatékok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységforméak végzése egyediil,
parban és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

térbeli tajekozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kérnyezetismeret:
testlink,
életmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatéarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhet6
ritmusai.

Vizualis kultdra:
megismero €s
befogado képesség,
kdzvetlen tapasztalas
atjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzéinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak

megismereése.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipé.

Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo kdzérzet.
Kdrnyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes felel6sség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
és alkalmazésa, baleset-megel6zés alapveté szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, alakzat, testtartas, relaxacio,
testrész, egészség, erd, labtorna, izomlaz, folyadekpatlas.

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret

Hely- es helyzetvaltoztat6 természetes mozgasformak 34 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az alapveté mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a
cselekveéshiztonsag formalasa.

Az egyeni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvéltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetéség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futasok, oldalazasok, sz6kdelések és ugrasok: tajékozaddas,
Helyben és haladassal az titkdzések elkertlesevel; kilonbdzo sikidomok, tortek
irdnyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; alapjai.

irany- és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal dsszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekuls, uldézé

Kdrnyezetismeret:
tajékozddasi




feladatokkal. Utdnz6 mozgésok.

Egyszerii, 2—4 mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok
egyenileg. Ugrasok es szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd
mozgasok egyszeriibb akadalypalyan.

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés mint alapvet6 természetes
mozgéskészsegek, valamint kombinacidik végrehajtasa.

KOLYOKATLETIKA MEGJELENESE
Lenditések és korzések:

Kilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok es nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilénb6z6 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztat6 és egyéb helyzetvaltoztat6 mozgasok
kdzben; hajlitasok és nyudjtasok osszekapcsolasa futasbol
felugréssal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kilonbozo testrészekkel.

Flggés- és lengésgyakorlatok:

Maészokotélen, bordasfalon, KTK-n, egyéb jatszotéri eszk6zokon az
egyéni kompetencidknak megfeleléen; ,,vandormaszéas”
flggoallasban vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kil6nboz6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feluleten; talajon, vonalon és kilénb6z6 eszk6zokon.

Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbol; eszkdzok egyensulyban tartasa helyben kilonb6z6
testrészekkel, illetve eszk6zokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.
Gurulésok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely korul; killénbozé testrészeken,
irdnyokba és sebességgel.
Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is):
talajon, kilonb6z6 irdnyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgéasiranyokba; szerekre fel, szerekrol le, szereken at; Iépegetések
kézzel és labbal kilonbdzé tAmaszhelyzetekben; csiszasok,
kiszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A termeszetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazé
jatekok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozdsség

alapismeretek.
Vizualis kultdra:
vizualis
kommunikacio.




osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa. A sajat
egyéni teljesitmény talszarnyalésat célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A tematikus tertilethez kapcsolddé mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezeté miiveleteinek, tanulédsi szempontjainak

fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés,
ugras, lendités, korzes, hajlitas, forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés,
fuggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulés, tamasz, mozgasos

jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
24 6ra

Elézetes tudas

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- es készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési |formak kihivast jelent6 és egyben élményszert gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — lehetéség szerint — a Kolyokatlétika

mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok es dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld
helyzetekbél; tAvolsagra; célra; tébbfele anyagu, meéreti, formaja,
stlyu labdaval. Also, felsé, mellsé dobasok.

Guruld, pattano és levegbben érkezo labdak és egyeb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Matematika: muveletek
értelmezése; geometria,
mérés, testek.

Informatika:
meédiainformatika.

Kdrnyezetismeret:
testlink és




Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6, guruld labda rigasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol
szabadon, tarshoz, celra. Labdakontroll és labdavezetéses
gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben
és jaras kozben; meghatarozott mozgasatvonalakon. Gurulé labda
megallitasa talppal, belsével.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékel6 gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kodzben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal
testrészek koril; kilonbdzo kiinduld helyzetekben, irdnyokba és
mozgésutvonalakon, magassagban; fokozodd sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizudlis kontroll csokkentésével; labdavezetes kozben megallas,
elindulas.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészité Kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazéasa. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszézalékra, névekvé
sikeressegre, kreativ eszk6zhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és
csoportos versengesek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszktzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezeté miveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat
relaciojaban.

Az eszkozkezelés lehetoségeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.

életmiikddésink,
mozgasok, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Guritas, dobas, elkapés, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, pattintas,

fogalmak labdaiv, als6dobas, felsédobas, mellsédobas.

Tematikai egység/ Termeszetes mozgasformék a torna és tanc jellegii Orakeret

Fejlesztesi cél feladatmegoldasokban

13 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egység | A pozitiv megerdésités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

nevelési-fejlesztési |elfogadésa.
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céljai A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

ritmus és mozgéas dsszhangjanak megteremtése.
A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus vegrehajtasa, a

Az improvizacids keszség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba,

A magyar népi kultura iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-el6készit6 mozgasanyag. Talajgyakorlatok (gurul6atfordulas
eldre, hatra; tarkoallas elokészité gyakorlatok).

Kotél és/vagy radmaészas kisérletek maszokulcsolassal (3 Utemi
maszas).

Tanc

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

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belsé liktetésre épulo ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az titemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tébb, kivalasztott motivum, egyszeri
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszert térformaja
motivumfiizérek.

Tornéhoz és tanchoz kapcsol6dé jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegti mozgésformak beépitésével. A
néphagyomanybdl ismert, sport jellegii, parvalaszto, fogyo-
gyarapodd és kapuzd jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgéskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag 6sszetevoinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épsegének fontossaga.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improviz&cid, ritmikai
ismeretek.
Kérnyezetismeret: az

16 természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Feszes testtartas, tamasz, fliggés, egyensulyozas, ritmuskovetés,
maszokulcsolas, megkilonboztetés, felismerés, kor, sor, par, kapu, l1épés
(motivum), rogtonzés, tempd, kigydvonal, csigavonal.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldéasokban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
18 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlodéseben.

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazasa az atlétikai
jellegi mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgésanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacios
képesseg fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob
képességek és a torzs- és izileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az dnértekelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossaganak, hatasanak tudatositasa az tigyesség, és koordinacio

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futds mozgasformai: egyenletes vagy valtozo6 sebességgel,
kilonbdz6 irdnyokba, mozgasatvonalon, kilénb6zé
Iépésfrekvenciaval és lepéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszerité korilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtoz6
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros
és egy labon, kiilonbozé sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobéasok mozgéasformai: 16ké-, hajito- és veto gyakorlatok: dontéen
célbadobassal vizszintesen és/vagy fliggélegesen valtozd, valtakozé
iranyokba, kiilénbdz6 anyagu, formaja, sulyd eszkdzokkel.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A dobéasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok ismerete. A
Kitartas pozitiv értékként valo elfogadéasa.

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kdzvetlen tapasztalas
atjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kdrnyezetismeret:
testink,
életmiikddéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak | fytas, karlendités.

Doboiskola, ugrdiskola, magas térdlenditéses és saroklenditéses

Tematikai egyseg/

Termeszetes mozgasformak a sportjatékok

Orakeret
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Fejlesztési cél

alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

13 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztato és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban tortené alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontlséag

celjal csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozésa és a csapathoz valo
pozitiv viszony alakitasa soran.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ
feladatmegoldasok: labdartgas sportjaték jelleggel. Tamado és
védekez6 szerepek kisjatékok kdzben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenyseg soran.

Labdarugas: A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban. Kapura ragasok (kapus nélkil).
Sportjaték-elskészits kisjatékok: Létszamfolényes és létszamazonos
helyzetek megoldasa.

Célbadobd jatékok, vonaljatékok; ,cicajatékok”, sportjatékok
KislétszamU mérkézései egyszerusitett szabalyokkal.

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

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

gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultdra:
vizualis
kommunikacio.

Kdrnyezetismeret:
testink és
életmiikddéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kilénb6z6ség, massag, elfogadas, szabalyszegés.

Jatékszabaly, helyezkedés, , Ures terulet, védekezés, tamadas,
egyluttmuikddés, sportszeriiség, gyoztes, vesztes, megegyezés,

Tematikai egyseg/

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az énvédelmi es a kiizdé

Orakeret
6 6ra

Elézetes tudas
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A tematikai egység | fejlesztése.

Az dnvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

nevelési-fejlesztési | A sérilésmentes eséstechnikak kialakitdsanak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erokifejtéssel tortend

végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzasok: Kulonb6zé kiinduld helyzetbdl, a test
kil6nbozo részeivel, valtozo, valtakozo erokifejtéssel.
K6télhuzasok: Parban és csapatban killonb6zé kiinduld
helyzetekbél.

Esések és tompitésaik: Elére, hatra, oldalra, le és at.
Kizdgjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszts tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és

szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusanak ismerete.

Kdrnyezetismeret:
testink,
életmiikodéseink.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/ | Klizdés, tompitas, eses, erébedobas, erékifejtés, sportszeriiség, diih,

fogalmak erokifejtés, csel.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité | Orakeret

Fejlesztési cél és uszogyakorlatokban

36 6ra

Elézetes tudas

A megvaltozott tanulési kdrnyezethez val6 alkalmazkodassal

A tematikai egység | parhuzamosan, az Uj kdzegben torténé gyakorlashoz sziikséges
nevelési-fejlesztési | magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.
céljai A vizben torténé biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

vizszeretet megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Az Uszéasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a

Vizuéalis kultara:
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helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus tertilet draszamait —
kulonos tekintettel az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekre —
az Uszas oraszamaval meg kell névelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai:

Jarads a vizben; medence szélén végzett Uszdmozdulatok; merulési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatok, a
légzésszabalyozast segit6 gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajékozadas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktatd gyakorlatok koordinécids és eréfejleszté céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktato, Usz6-, vizbeugro-, merulégyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegi labdas
jatékok, egyéb jatékok kilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélyseéggel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az Uszastechnikak vezeté miiveleteinek ismerete,
Onbizalom és bizalom masok irant, az Uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikéacioja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

targy- és
kornyezetkultura.

Kdrnyezetismeret: a
viz tulajdonséagai,
testlink,
életmiikddéseink,
szervezetunk
megfigyelheto
ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Csuszasveszély, lebegés, levegéveétel, labtempo, siklas, mélyviz, fulladas.

Tematikai egyseg/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Termeészetes mozgéasforméak az alternativ és szabadidds

Orakeret
18+18 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység

e . | tevékenységként vald végzése irant.
nevelési-fejlesztési

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevekenységek szabadidos

Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizédé

celjai kedvezo attitiidok, eérzelmi és szocidlis teriiletek erésitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai

irodalom: dramatikus
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készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetgségek
fuggveényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben
valtozatos id6jarasi korilmények kozepette; feladatok és jatekok
havon és jégen siklasok,; gordilések, gurulasok, guritasok kulonféle
eszkozokkel; halot igényl6 és hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kilénféle labdakkal, frizbi, tollaslabda, ping-pong,
floorball. Egyéb szabadidés mozgésos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgéasos tevekenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthatd szabadidés tevekenysegek tanulasahoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetoségeinek
felismerése, jellemzéinek ismerete, a tevékenységekhez tartozé
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgéas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészsegvédo ertékeinek
megertése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a k6z6s mozgas
altal, aktiv kezdeményezo, a sport mint 6romforras megélése, az
egyen erds oldalanak felfedezése.

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

jatékok.
Kdrnyezetismeret:
éghajlat, idgjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/ |sporteszkoz.
fogalmak

Eldkészits és preventiv mozgésformak
A testrészek megnevezeése.

A fejlesztés vart | Az iskolataska gerinckiméld hordésa.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.
Kilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és tl6 helyzetben.

eredmeénye az | A testnevelésorak alapvets rendszabalyai, a legfontosabb
1. evfolyam | veszélyforrasai, balesetvédelmi szempontjai ismerete.
ciklus végen | Fegyelmezett gyakorlés és odafigyelés a tarsakra, célszert

eszkdzhasznalat.

vonatkoztatva.

Az aktiv-mozgéasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a
nyugalom harmoniajanak felfedezése 6nmagéara és masokra
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Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformék
A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatekfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak
A sporteszkdzok szabadidés hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban

Probalkozas a zenei ritmus kdvetésére kilonféle ritmikus mozgéasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A péarhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra térekveés tanc
kdzben.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adédé 6rom, élmény
és tanulasi lehetoség felismerése.

A sportszeri viselkedés néhany jellemzéjének ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizddg jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvet6 esestechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitas mozdulatanak végrehajtasa eses kdzben.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és
Uszogyakorlatokban

Az éltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegovétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds
mozgésrendszerekben

Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és
problémairdl.

Az idojarasi korilményeknek megfeleléen 6ltoézkddés okainak ismerete.
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2. evfolyam

Heti 6raszam Eves 6raszam

2. évfolyam 5

180

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6keszit6 és preventiv mozgasformak folyamatos
2. Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 35
3. Manipulativ természetes mozgasformak 24
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 13
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegt feladatmegoldasokban 18
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 13
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdo jellegti 5
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos 54+18
mozgéasrendszerekben
Osszes Graszam: 162+18

A pirossal jel6lt 6rak a szabadon felhasznalhato 10%-os Orakeret terhére lettek beosztva.

Tematikai egység/

. e Elékészité és preventiv mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret
folyamatos

Elézetes tudas

A tematikai egység | A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
nevelési-fejlesztési | Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismertetése.
céljai A testi és lelki egészségeért vald szemelyes felel6sség megalapozésa.
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izomtudat kialakitasa.

A mozgéaskoordinécid fejlédésével a test- és térérzékelés javitdsa, az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkdzas, fordulatok
helyben, mozgas korben és kilonbdz6 mozgasatvonalon.
Gimnasztika:

Bemelegito és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszk0zok felhasznalasaval vagy eszkdz nélkil. Egyszeri nydjto,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapformajd gyakorlatok
végrehajtasa az izlleti és gerincvédelmi szabalyoknak megfelelen
eszkozzel vagy eszkdz nélkil. Tudatos izomfeszités, nyljtés és
ernyesztés, légzégyakorlatok. Alapveté tartasos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozé feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejleszt6 és aerob alloképesség-
fejleszté jelleggel. iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus ny(jt6é gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszt6
finommotoros gyakorlatok kulonféle eszkdzokkel. Testséma- és
testérzekelés-fejleszté jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinéciofejleszté
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegt tevékenységformak végzése egyediil,
parban és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok és az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.
A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerese.

Matematika: szamtan,
térbeli tjékozodas,
dsszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kdrnyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatérozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultara:
megismeré és
befogado képesség,
kdzvetlen tapasztalas
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
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Elemi ismeretek a szivrél, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzgdinek, a medence
kdzéphelyzetének, az iskolatiska-hordas gerinckimélé maddjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvet6 ismeretek.
Alapveté tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek
megértése, a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipé.

Relaxacios alapismeretek: ellazulds, nyugalom, j6 kdzérzet.
Kdrnyezettudatossag: takarékossag, 01tdz6i rend, sajat felszerelés es
a sporteszkdzok megdvasa.

Személyes felel6sség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
és alkalmazéasa, baleset-megel6zés alapveté szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/ | Feszités, nyUjtas, erosites, ernyesztés, fajdalomkiiszob, higiénia, felel6s
fogalmak viselkedés.

Tematikai egység/ . , ] . , .. | Orakeret
i . _gy, g Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak ,
Fejlesztési cél 35 0ra

Elézetes tudas

Az alapveté mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a
cselekveéshiztonsag formalasa.
A tematikai egység | Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
nevelési-fejlesztési |szocidlis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvéltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetéség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelméenyek Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futasok, oldalazasok, sz6kdelések és ugrasok: tajékozaddas,

Helyben és haladassal az litkdzések elkertlésevel; kilonbdzo sikidomok, tortek
irdnyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; alapjai.

irany- és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekdtve; | Kdrnyezetismeret:
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekils, uldézé tajékozodasi
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feladatokkal. Utdnz6 mozgésok.

Egyszerii, 2—4 mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok
egyenileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztat6 mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszdkdelés mint alapveto természetes
mozgéaskészségek, valamint kombinécidik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilénb6z6 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato6 és egyéb helyzetvaltoztat6 mozgasok
kdzben; hajlitasok és nyudjtasok osszekapcsolasa futasbol
felugréssal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kilonb6zé testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kilonb6zé kiinduld helyzetekbél; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikérképben és azonosan; fordulatok kiillonbdz6
helyvaltoztatd mozgésok kdzben, kiilonbdzo6 eszkdzokkel és
eszkozokon.

Tolasok és huzésok:

Tolo és hiiz6 mozdulatok helyben, kiilonbdzo erékifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegi eszkdzok huzasa és
tolasa fokozodo erokifejtéssel, csoportosan. Kozds egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban tol6 és hiz6 mozdulatokkal.
Klonboz6 testrészek emelése parokban.

Emeléesek és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kilonbozo eszkdzok emelése és hordasa az izulet- és gerincvédelem
alapelveinek megfeleléen.

Flggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, KTK-n, egyeéb jatszétéri eszkdzokon az
egyéni kompetencidknak megfeleléen; ,,vandormaszas”
fuggoallasban vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feluleten; talajon, vonalon és kilonb6z6 eszkdzokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (alatdmasztas szélessegének
csokkentése, eszkbzmagassag, dinamikus kar- torzs- és

alapismeretek.
Vizualis kultdra:
vizualis
kommunikacio.
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labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal
sth.); szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdz6s stlypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbdl; eszkdzok egyensulyban
tartasa helyben kilonbozo testrészekkel, illetve eszkdzokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atforduléasok:

Vizszintes tengely és hossztengely korul; killonbozé testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kulonbozé kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes vagy utdlagos mozgéassal 6sszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben; testsilymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kilonb6z6
testhelyzetekben. Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé
mozgasokkal is): talajon, kilénbdz6 iranyokba, sebességgel,
mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrél le,
szereken &t; Iépegetések kézzel és labbal kulonb6z6
tdmaszhelyzetekben; csuszésok, kiszasok, maszasok, athljasok;
talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszéasok eszkozokre.

A termeészetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazé
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozdsseg
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa. A sajat
egyéni teljesitmény talszarnyalésat célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesseg; erokifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

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

A tematikus teriilethez kapcsolddé mozgéasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezeté miveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Nyujtas, hordas, tamasz, mozgasirdny, mozgasutvonal, mozgassik,

fogalmak erokifejtés, lendilet, mozgésos jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztesi cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
24 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- és készsegszinthez igazodo eszkdzhasznalati
formak kihivast jelent6 és egyben élményszerti gyakoroltatasa.

céljai A finommotorika fejlesztése — lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmeények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: miveletek

Dobésok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld
helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formaja,
sulyu labdaval. Also, fels6, mellsé dobasok.

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

Rugéasok, labdaatvételek labbal:

All6, guruld labda rigasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol
szabadon, tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses
gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak vagy tarsak kdzott; helyben
és jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulé labda
megallitasa talppal, belsével. Jatekos passzgyakorlatok falhoz,
tarshoz. 2—3 vagy tobb jatékos egylttmiikodese kiillonb6z6
alakzatokban, dtadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Rugasok
célra, kulonbdz6 tavolsagra és magassagban. Rugo feladatok
kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékel6 gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kdzben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal
testrészek kordl; kilonbdzo kiinduld helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyéenileg, parban, csoportban; a
vizudlis kontroll csokkentésével; labdavezetes kozben megallas,
elindulés.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és Iéggomb Utése testrésszel, rovid és hosszu nyeli
utével kilonbdzo célfellletekre, tavolsdgokra, magassagokra,

értelmezése; geometria,
mérés, testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kdrnyezetismeret:
testlink és
életmikodésiink,
mozgasok, tajékozodasi
alapismeretek.
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iranyokba; halo (zsinor) folott; kiillonb6zé magassagban és ivben;
parban és csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformék gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészito kis
jatekok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, névekvo
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versengesek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszktzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezeté mitveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat
relacidjaban.

Az eszkOzkezelés lehetdségeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
iISmerete.

Kulcsfogalmak/ | Utés, sporteszkoz, hasznalati szabaly, koséarfogas, bekisérés, terelés.

fogalmak

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Orakeret
13 6ra

Elézetes tudas

elfogadéasa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A pozitiv megerdésités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tematikai egység | A helyes testtartas kialakitasa, a mozgésok esztétikus vegrehajtasa, a

nevelési-fejlesztési | ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.
céljai A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultara iranti érdeklodés felkeltése.

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elékészité mozgésanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordulés
elére, hatra; tarkoallas; batorugras; lebego- és merlegallas; kezallast
elokészité gyakorlatok). Ugrasok, tamaszugrasok és ravezet6
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrdl,
ugrodeszkarol megfelel6 magassagu svédszekrényre (fuggéleges
repulés, felugras térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszeri tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kiserletek maszdkulcsolassal
(3 itemi maszas). Alaplendulet és leugras alacsonygytiriin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszkdzokon. Egyszerii paros és tarsas
gulatorna.

Tanc

A fantézia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalléan alkotott
mozgasokon keresztill zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belsé liktetésre épulo ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az Utemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tébb, kivalasztott motivum, egyszert
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszeri térformaja
motivumfiizérek.

Tornéhoz és tanchoz kapcsol6dé jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ s kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegi mozgasformak beépitésével. A
néphagyomanybadl ismert, sport jellegii, parvalaszto, fogyo-
gyarapodd és kapuzd jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgéskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag 6sszetevoinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

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

Kdrnyezetismeret: az

é16 természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ | Tornaszer, spicc, improvizacio.

fogalmak
Tematikai egység/ Termeszetes mozgasforméak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 18 6ra
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Elézetes tudas

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlodésében.

A természetes mozgasformak, sokoldall alkalmazésa az atlétikai
jellegi mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az tigyesség, koordinacios
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob
képességek és a torzs- és izileti stabilizicid fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontosségéanak, hatadsanak tudatositasa az ligyesség, és koordinacio

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futas mozgasformai: egyenletes vagy valtozé sebességgel,
kulonbozé irdnyokba, mozgésutvonalon, kilénbdzé
Iépésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszerit korilmenyek kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgésformai: egyenletes vagy valtozo
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros
és egy labon, kulénb6zé sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformai: 16ké-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen
célbadobassal vizszintesen és/vagy fliggélegesen valtozd, valtakozé
iranyokba, killénb6z6 anyagu, formaju, sulyd eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgéasok alkalmazésa jatekokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegti futasok, ugrasok és
dobéasok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossdganak dsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodd balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagméres, Kolyokatletikai eszkdzok
elnevezesei, a tanult mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értekként
valé elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizudlis kultura:
kdzvetlen tapasztalés
atjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kdrnyezetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futoiskola, lenduletszerzeés, elrugaszkodas, repuilés, érkezés,
elugras, felugras, leugras, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.
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Tematikai egység/
Fejlesztesi cél

Természetes mozgasformék a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
13 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztat6 és manipulativ természetes
mozgasforméak jatékos formaban torténé alkalmazaséaval a
jatéktevekenység fejlesztése. A tevekenységek soran az énkdzpontlséag

Sljai ) . S . o .
celia csokkentese a taktikai gondolkodas megalapozésa és a csapathoz valo
pozitiv viszony alakitasa soran.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarigas, minikosarlabda, miniréplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekez6 szerepek kisjatékok kdzben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevekenység soran.

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

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura lovések.
Minikosarlabda: Kosarra dobasi kiséerletek alacsony gyiriire.
Miniroplabda: Kosarérintés és alkarérintés prébalkozasok
Iéggdmbbel, puha labdaval.

Sportjaték-elokészits kisjatékok: Letszamfolényes és Iétszamazonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ miniroplabda jatékok; célbadobo6-, it6- és rugojatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok”; zsinorlabda; sportjatékok kislétszdmu
mérk6zései egyszeriisitett szabalyokkal.

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

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

gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
életmiikddéseink,
tajékozadasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, labdatartas, 6sszjaték, technikai elem.
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

5 o0ra

Elézetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.

Az onvedelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kozben az énszabalyozas

nevelési-fejlesztési | A sérilésmentes eséstechnikak kialakitdsanak elkezdése, a hizasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel tortend

végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzasok: Kulénb6zé kiinduld helyzetbdl, a test
kilonbdzo részeivel, valtozo, valtakozo erokifejtéssel.
K6télhuzasok: Parban és csapatban killonb6zé kiinduld
helyzetekbél.

Esések és tompitésaik: Elére, hatra, oldalra, le és at.
Kizdgjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszts tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megelézési és
szabalyrendszere, a sportszeri kiizdés ritusdnak ismerete.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll.
fogalmak
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

54+18 6ra

Elézetes tudas

A tematikai egyseg

e , . |tevékenysegként valo végzése irant.
nevelési-fejlesztési

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevekenységek szabadidos

Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizédé

celjal kedvezé attitiidok, érzelmi és szocialis terlletek erésitese, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

Ismerkedés az alternativ és szabadidgs aktivitasokkal, technikai
készletlikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetdségek
flggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgéas a természetben
valtozatos idéjarasi korilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen siklasok,; gordilések, gurulasok, guritasok kulonféle
eszkozokkel; halot igényl6 és hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kildnféle labdakkal, frizbi, tollaslabda, floorball,
ping-pong. Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevekenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vélaszthatd szabadidés tevékenységek tanulasahoz
tartozé minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek
felismerése, jellemzéinek ismerete, a tevékenységekhez tartozd
balesetvedelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgéas
kornyezeti és idojarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek
megertése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményezg, a sport mint éromforras megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

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

irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
éghajlat, id6jarés.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Sporteszkoz.
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredménye a
2. evfolyam
vegén

Elokészitd és preventiv mozgasformak

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

A sziv és az izomzat mikddesenek elemi ismeretei.

A medence kdzéphelyzete beéllitasa.

A gyakorlashoz szlikseges térformak ismerete gyors és célszeri
kialakitasuk.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a

-z

vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos
végrehajtasa egyszerii kombinacidkban a tér- és energiabefektetés,
valamint a mozgaskapcsolatok sokréti felhasznalaséaval.

Manipulativ természetes mozgasforméak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi
maodjainak, és a vezeté miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerii hasznalataban.

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

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol
allé egyszert tornagyakorlat bemutatésa.

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

A tanult tAnc(ok) es jatékok terforméainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jelleg: feladatmegoldasokban
A fut6-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeto
miveleteinek ismerete.

Kilonboz6 intenzitasd és tartamd mozgasok fenntartasa valtozd
korialmények kozott, illetve jatékban.

Szeleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai es taktikai
feladatmegoldasaiban
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Az alapveté manipulativ mozgéskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazésaban gyakorlé és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészito kisjatékokban.

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

Természetes mozgasformak az énveédelmi és a kiizddg jellegii
feladatmegoldasokban

A mozgasanak és akaratdnak gatlasa, késleltetése.
Torekveés arra, hogy a tdimado- és védémozgasok az ellenfél
mozgéasaihoz igazodjanak.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds
mozgésrendszerekben

Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és
problémairdl.

Az idojarasi korilmeényeknek megfelel6en 6ltozkodés okainak ismerete.
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3. evfolyam

Heti 6raszam Eves 6raszam

3. évfolyam 5

180

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezese Orakeret

1. Elékészité és preventiv mozgasformak folyamatos
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27
3. Manipulativ természetes mozgasformak 32
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 13
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegt feladatmegoldasokban 18
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 13
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdo jellegti

. 5
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformék a vizbiztonsagot kialakitd és 36
Uszasgyakorlatokban
9. Természetes mozgasforméak az alternativ és szabadidds

. 18+18

mozgasrendszerekben
Osszes Graszam: 162+18

A pirossal jellt orak a szabadon felhasznalhato 10%-o0s Orakeret terhére lettek beosztva.

Tematikai egyseg/

. ey Elokeészité és preventiv mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret
folyamatos

Elézetes tudas | A tandra menetét segité egyszeri alakzatok kialakitasa és megtartasa.
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tertletein megszerzett elemi ismeretek.

Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s vegrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés és a kdrnyezettudatossag

A tematikai
egyseg nevelési-
fejlesztési céljai

tudatositasa.

tasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erésitése.
Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségeért vald személyes felel6sség

A szervezési feladatok korének bovitése, egyre 6nalldbba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvetd terliletein szerzett ismeretek gyarapi-

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tdvkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

NyUjto, erésito és ernyeszté hatasu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az izileti és gerincvédelem szabalyainak
megfeleléen eszkdz nélkil és kilonbdzo eszkdzokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegit6 és levezet6 gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkz nélkil és
kil6nb6z6 eszkdzoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas
és ernyesztés, légzégyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallé végrehajtasa.
Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do
intenzitassal és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejleszts jelleggel. iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyUjto gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros
gyakorlatok kulonféle eszkdzokkel. Testséma-, tér- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakito, koordinéciofejleszto szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetes, egeszségfejlesztes:

Preventiv, szokéasjellegi tevekenységformak végzése egyediil,
parban és csoportban. Egy-egy nyujto és erésitoé hatasu gyakorlat
onallé végrehajtasa a testtartasert felelés fébb izomcsoportokra

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
és kornyezetkultdra,
vizualis
kommunikacid.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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korrekcios céllal is. Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb
végrehajtasa.

Aktiv, mozgéasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv és az
interaktiv relaxacié gyakorlatai.

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

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

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat, a
feszultségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajat felszerelés
és a sporteszkdzok megovasa.

Kulcsfogalmak/ | Alakzat, helyes testtartas, serilés, mozgasos elem, életmad, taplalkozas,

fogalmak edzettség, vélemény.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Orakeret
27 6ra

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,

Elézetes tudas

legfontosabb vezeté miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszerii jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgéskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapveté hely- és
helyzetvaltoztatd mozgéasformak stabilld és automatizaltta tétele,
valtozo korilmények kdzott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvet6 mozgaskészségek tanulasanak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé6 magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusi és tempoju zenére.

Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t
mozgasformabol all6 helyvaltoztaté mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa zenére is. Menekulés és uldozés kulonbozo tértargyak,
akadalyok kertlésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Hajlitsok és nyljtasok:

Rdvid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy parban
a hajlitasokra és nyujtasokra epitve (zenere is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kilonboz6 helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél
és egesz fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.
Tolasok, hdzasok:

Kilonbozé eszkdzok hizasa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozddo erékifejtéssel, killonbozé eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggéen parokban. Kilénb6z6 eszkdzok emelése
és hordasa az izulet- és gerincvédelem alapelveinek megfeleléen.
Flggés- és lengésgyakorlatok:

Maészbkotélen, bordasfalon, KTK-n, egyéb jatszotéri eszkdzokon az
egyéni kompetenciadknak megfeleléen. ,,Vandormaszas”.
Egyensulygyakorlatok: Kulonbozo testrészeken és testhelyzetekben
stabil és labilis feltleten Egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kilonbozé szereken, eszkdzokon; kilonbdzo kiindulo
helyzetekbdl, el6zetes és utdlagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
0sszekapcsolva.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas”) és labbal kilonbdz6
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kilénb6z6 tamaszhelyzetekbél. Fel-, le-, atmaszésok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazo
jatekok:

Vizualis kultara:
kifejezés, alkotés,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika:
miuveletek értelmezése;
geometria, mérés,
testek.
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Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6zé magassagu
eszk0zok lekuzdésével. A kdzosség Osszteljesitményén alapuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmeny tulszarnyalasat célzo
egyeni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtadsanak utvonala; a mozgés kiterjedese.

A tematikus tertilethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései.

Kulcsfogalmak/ | Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, mozgéaskapcsolat, mozgasos jaték,
fogalmak jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, er, akadalyverseny.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
32 6ra

El6zetes tudas . ) . A .
A manipulativ alapmozgésok vezeté miveletei.

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

. soran a magabiztossag ergsitése.
A tematikai g g

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésevel.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés éromteli megélése

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok és jatéktevékenyseg mindennapi életben vald
hasznélatahoz. A finommotorika fejlesztése — lehetéség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Klonb6z6 ivben és sebességgel érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapéasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok parban és csoportokban kiilonb6zo erovel,
irdnyba és tavolsagra haladd mozgés kozben. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyszerii cselekkel és egyeb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrél. Paros

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.

36




és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugéasok, labdaatvételek 1&bbal:

Labdéas koordinécids gyakorlatok labdavezetéessel kilénbdzé
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok
valtakozo sebességgel és/vagy iranyban tarsak kdzott mindkét 1ab
hasznélataval.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tikorképben; valtakoz6 iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombinélva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggomb Utése testrésszel, rovid és hosszu nyeli
utével kilonbodzo célfellletekre, tavolsagokra és magassagokra;
halo (zsindr) folott kilonb6zé magassagban és ivben a vizualis
kontroll csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban,
tlkdrképben és azonosan.

A manipulativ természetes mozgasforméak gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészité kisjatékok, alkotd
és kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ
mozgasokat alkalmazd, pontossagra, csokkené hibaszazalékra,
novekvo sikeressegre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyul6 egyéni,
paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkdzhasznalat.

A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vezet6é miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal
Osszefliggesben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkzhasznéalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, labfej.
fogalmak

Tematikai egység/ | Termeészetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Orakeret
13 6ra

El6ézetes tudas | A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
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Egyszerii, 2—4 mozgasformak 6sszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

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

Egyszeri tAnclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a pér, a tarsak
mozgéasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleléssegteljes gyakorlas révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges
képessegek fejlesztése.

A tornajellegi feladatok kombinalt megoldasaval a testérzekelés, a tér-
, izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a
ritmusképesseg fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegt feladatok tanuldsa kdzben a térbeliség (mozgés), az
idébeliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyuttmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a
masik személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsulésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Torna:

testiink,

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordulas |életmiikodéseink.

elore és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszked6 nehézséggel -

kilonboz6 kiindulo helyzetbdl emelés zsugorfejallasba; felugras Enek-zene: magyar

kéztamasszal kilonbozo szerekre; thmaszugrasok az egyéni népi mondokak, népi
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkardl egyéni-paros- | gyermekjatekok,
tarsas egyensuly- és gulagyakorlatok. Alaplendulet és leugras MO0zgasos

gyiriin és/vagy nyQjton és/vagy jatszotéri eszk6zokon. improvizacid, ritmikai
Tanc: ismeretek.

Kreativ tanc kiildnbdz6 ritmusd, tempoju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nall6an alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata,
dinamikaja hatasanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzeloero, kreativitas altal.

Tornahoz és tanchoz kapcsolddo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatéekok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegti mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra épulé egyszeri torna- és tdnchemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
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A tornamozgasok megnevezése. Baleset- és sérilésveszelyes

helyzetek elkertilésének madjai. A tanult dalok szévege, a tanult
tdncokhoz kapcsolddo népi hagyomanyok, tnnepek elnevezései.
A tancjellegt feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv

mozgéasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/ | Gurulas, fellendilés, kéztdmasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem, ,
fogalmak  |aerobik, pontozés , tanc, szuinet, tAnchaz, fono, ,,jatsz6”, felkéres.

Tematikai egyseg/ Természetes mozgasformak az atlétika
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret
18 6ra

A futé-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtésa,
azok vezet6é mtveleteinek ismerete.
Kl6nb6z6 intenzitasti mozgasok tdbbszor révid ideig

Elézetes tudas torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

illetve jatékban.

Széleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A futo-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokoz6dé
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempdérzékelésen alapuld
tartos futdsok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag,
az aerob képességek és a torzs- és izuleti stabilizacid

A tematikai egység nevelési- | fejlesztése. Az atlétikai jellegti alapmozgasok tanulésa iranti
fejlesztési céljai motivacio erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo,

valtozatos gyakorlasaval.

fejlesztése.

Az onertékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a
figyelem 6sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak
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Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgasformai: testink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, életmiikddéseink.
erokifejtéssel, Iépéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;

komplex akadalypalyan; Matematika:
vagtafutas; tartds futds kiilonb6z6 terepeken. geometria, méres,
Ugréasok és szokdelések ugrasformai: testek.

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugréastavolsag és

-magassag valtoztatasaval, paros es egylabon, tavolugras-kisérletek |Vizudlis

elugrosavbdl guggolo- és/vagy lépoétechnikaval. kommunikacio:
Dobasok mozgasformai: kdzvetlen tapasztalas
Egy- és kétkezes hajito-, 10k6- és vetomozdulatok célra, valtozo atjan szerzett
tavolsagra, kilonbdzo kiinduld helyzetekbél. élmények
Hajitomozgasok 3 Iépéses doboritmusban. feldolgozasa,

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazésa jatékokban és a latvanyok
Kolyokatlétika versenyrendszerében: megfigyelése, leirasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kodz0s szervezes, egymas teljesitményeének értékelése és elfogadasa.

Kulcsfogalmak/ | Futo-, ugro- és doboiskola, valtott 14ba szokdelés, valtas, forgas,
fogalmak dobdritmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 13 6ra

Elézetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasforméak gyakorlé- és
feladathelyzetben torténé alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszeri tamado és védé helyzetekrsl. A
sportszerii viselkedés jellemzéinek ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

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

40




mozgéasvalasz megtalalasa.

megeroésitése.

viszonyanak tovabbi megerésitése.

A jatéktevekenység soran kialakulé dontéshelyzetek sorén a célszert
A szabadid6 aktiv k9zdssegi jatékkal torténd kitoltese igényének

A tevékenységek soran az énkdzpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyeén csapathoz valo pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok terllet- és emberfogassal kisjatékok
kdzben; paros cselezesi feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatekos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva
1:1, 2:1, 3:1 ellen.

Minikoséarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybél, buntetédobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Miniroplabda:

Kosareérintes és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdakkal,
Iéggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybél, nekifutashdl, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedes a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészits (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis Iétszamu cicajatékok
kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel;
tertiletfoglald, menekiulé-tldozé taktikai jatékok; palankkosarlabda,
minirdplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsindrlabda, atfutos
roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkézései kis
IétszamU csapatokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kommunikacids formak és jelek felismerése a csapatjaték soran.
A sportszer viselkedést igénylé helyzetek felismerése.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
dsszehasonlitasok,
geometria.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, kooperativ jatek, labdabirtoklas, gyézelem, vereség.
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél

jellegii feladatmegoldasokban 5ora

Elézetes tudas

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tamado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az 6nvédelmi és kiizdé feladatok soran az 6nvédelem szerepének
tudatositasa a mindennapokban.

Az onfegyelem és 6nszabalyozés tovabbfejlesztése.

A sportszerii kiizdés iranti igény erositése.

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

A taktikai gondolkodéas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kuzddsjatekok elokészitésének gyakorlata: testink,

Tolasok és huzasok a testi eré kihasznalasaval. Tarsas egyensuly- | eletmiikddéseink.

kibillent6 gyakorlatok. Szabadulés fogasokbol, birk6zo jellegt
kizdelmek (grundbirk6zés), esések és tompitésaik elére, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kizdgjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok dnvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kizdojatekok, jatékok kooperativ eréfejleszto tartalommal, paros és
csoportos kotélhazo versenyek, paros kuzdések.

ISMERETEK, SZEMELY ISEGFEJLESZTES
A mozgéasos feladatok végrehajtasanak vezet6é miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megelézési és

szabalyrendszere,

alapismeretek a mindennapokban.

a sportszert kiizdés ritusa, énvédelmi

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tompitas, cselgancs, esés, karate, dnvédelem, menekiilés, szabaditas,
agresszivitas, tisztelet.
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité | Orakeret
Fejlesztési cél és Uszdgyakorlatokban 36 ora

Elézetes tudas

A gyorsuszas vagy hatuszas kozul egy Uszasnem valasztasa.

A tematikai Az uszodaban szlikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
egység nevelési- |szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitésa és az
fejlesztési céljai |uszodai szabalyok betartésa.

Egy Uszasnem (gyorsUszés vagy hatuszas) technikajanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

Az Uszasoktatas Oraszama helyi feltételektél fiigg, de 18 oOra|Vizudlis kultira: targy-
biztositasa eléirt (a két évfolyamon egyuttesen). Amennyiben az | és kérnyezetkultura.

iskola Uszasoktatasra a helyi tantervben csak 18 oOrét tervez, vagy
nem hasznalja fel a teljes (36 0ras) idokeretet, a fennmarad6 orékat | Kérnyezetismeret: a

a tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania. viz tulajdonségai,
testiink,
MOZGASMUVELTSEG életmiikodéseink.

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

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos levegéveétel az Uszas
ravezet6 gyakorlataiban.

Hatlszas

Szarazfoldi ravezet6 gyakorlatok (karmunka, labmunka).
Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbedllitas,
csipéemelés; haton lebeges segitseggel és dnalldan; felfekvés hatra
segitséggel és 6nalldan; lebegés haton dnalldan; lebegés és siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas haton; hatlsz6 labtempd Uszolappal és
labdaval; hatuszé labtempd, segitséggel; hatuszas labtempo
segitséggel és dnalléan; haton lebegés, siklas és a hatlszas
labtempo Osszekapcsolésa; hatlszas labmunka 6nallé gyakorlasa.
Hatlszéas kartempo: hatlszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbodl; egykaros hatlszas-kisérletek, a levegovétel.
Hatlszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése: hatlszas
labtempd, késleltetett kartempd; hatiszas kar- és labtempd
technikai gyakorlatai.

Ugrasok, taposasok: beugréas és taposas a mélyvizben (névekvo
idétartamban); fejesugras és elokészité gyakorlatai.

A téri tajékozadas, tér- és mélysegérzékeles fejlesztése Usz0 és
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meril6 gyakorlatokkal. Adott Uszasnem technikai gyakorlatai
koordinécids céllal. Jatékos paros és tarsas vizi feladatok
eréfejleszt6 céllal.

Vizhez kotott jatekok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatékos Uszdgyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas jatékok, egyéb jatékok
kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott Uszastechnikéval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és bizalom
masok irant, az Uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikacioja, iranyitas altali alkalmazkodas.

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

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, , hatuszas, keésleltetés, levegovétel, merilés, mentés,

fogalmak életvédelem, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

18+18 6ra

Elézetes tudas

A szabadtéri és természetben tiz6tt mozgasos tevékenysegek alapveto
egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az id6jarasi korilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgéstapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

- Kiprobalasa.
A tematikai P
egység nevelési-

; . . ... |bazisformalasa.
fejlesztési céljai

fejleszt6 funkcidjanak megalapozésa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és
A kihivast jelentd, 0j sportdgak révén a mozgas irénti pozitiv érzelmi

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreécid a késobbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Technika, életvitel és
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Ismerkedés Gjabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai |gyakorlat: kdzlekedési
készletukkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2. ismeretek.

osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a lehetdségek

figgvenyében: Kdrnyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben testiink,

valtozatos id6jarasi korilmények kozepette; feladatok és jatékok életmikodéseink;
havon és jégen; siklasok, gordulések, gurulasok, guritasok id6jaras, éghajlat.

kulonféle eszkdzokkel; haldt igénylo és halo nélkili labdés sportok,
jatékok; labdés jatékok kilonféle labdakkal ; frizbi, tollaslabda,
floorball, ping-pong. Egyéb szabadidés mozgéasos, tdncos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevekenységekben
megvalosithato jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedé jatékok, Uigyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidés mozgéasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-
alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozé szabalyok,
eszk6zok ismerete, a szabadid6- és médiatudatossag.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szabadido, jatékszervezés, kullancs, UV-sugarzas,

A fejlesztés vart
eredményei a 3.
évfolyam végen

Elokészitd és preventiv mozgasformak

Egyszeri, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa énall6an,
zenére is.

A nyujtoé, erésito, ernyeszté és 1égzégyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térforméak 6nallo
kialakitasa.

Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testneveléséran megfelel6 cip6 és Oltdzet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatekok, versenyek soran er6sodo személyes felelésseg a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszeriien viselkedés teren.
Kilonbsegtétel az aktiv és passziv ellazulas kozétt. A ,,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazéasa a gyakorlatban.
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Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapveto hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszeri, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasok megnevezése.
Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ termeészetes mozgasformak célszert, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallé tanulas és fejlodés
pozitiv éiményének megerésodése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkdzok szabadidés hasznélatanak allanddsulésa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkdzokre helyes technikaval
torténs fel- és leugras.

Nyujtott karral tortén6 tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulésok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozdsségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozé korilmények kozatt.
A kilonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
korulmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazéasa az el6készité
jatékok soran.

Az egyszerii védo6 és a tdamado helyzetek felismerése.

Torekvés a legcélszeriibb jatékhelyzet-megoldéasra.

A csapatérdeknek megfelel6 dsszjatékra torekves.

A sportszerii viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdd jellegii
feladatmegoldasokban

A sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekves.

Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és
uszdgyakorlatokban

Egy uszasnemben 25 méter leliszasa biztonsagosan.

Az uszodai rendszabalyok természetesse valasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.
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Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds
mozgéasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkdzei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete,
alkalmazasa.

A szabadtéren, illetve specialis kdrnyezetben térténé sportolassal egydtt
jaré veszélyforrasok ismerete.
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4., evfolyam

Heti 6raszam Eves 6raszam

4. évfolyam 5

180

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezese Orakeret

1. Elékészité és preventiv mozgasformak folyamatos
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27
3. Manipulativ természetes mozgasformak 32
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 13
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegt feladatmegoldasokban 18
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 13
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdo jellegti

. 5
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos

. 54+18

mozgasrendszerekben
Osszes Graszam: 162+18

A pirossal jel6lt 6rak a szabadon felhasznalhatd 10%-os Orakeret terhére lettek beosztva.

Tematikai egység/

. e Elokeészité és preventiv mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret
folyamatos

Elézetes tudas

terlletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanOra menetét segité egyszert alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete es végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés és a kdrnyezettudatossag
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A testnevelés optimalis tanulési kdrnyezetének tovabbi erésitése.
Az elemi kommuniké&cids szabalyok, forméak és jelek megszokotta
A tematikai egység |tétele, a testi és lelki egeszségért vald személyes felel6sseg
nevelési-fejlesztési |tudatositasa.

céljai A szervezési feladatok korének bovitése, egyre 6nallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapveto terliletein szerzett ismeretek gyarapita-
sa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

Nyujto, erésito és ernyeszté hatasu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az izlleti és gerincvédelem szabalyainak
megfeleléen eszkdz nélkil es kilonbdzo eszkdzokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegité és levezeté gyakorlatok
egyenileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkdz nélkul és
kilonboz6 eszkdzoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas
és ernyesztés, l1égzégyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallé végrehajtasa.
Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitéssal
és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejleszt6 és

Kdrnyezetismeret:
tajekozadasi
alapismeretek.

Vizudlis kultira:

N e : oo targy- és
aerob alloképesség-fejleszto jelleggel. Izileti “gy ,

. e . - o . . kornyezetkultura,
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus vizuélis

nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros
gyakorlatok kilénféle eszk6zokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakit6, koordinéciofejleszto szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegi tevékenységformék végzése egyediil,
parban és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast
kialakito es fenntartod gyakorlatok 6nallo alkotassal és
vegrehajtassal. Egy-egy nyu;jto es erésité hatasu gyakorlat 6nallo
veégrehajtasa a testtartasért felelés fobb izomcsoportokra korrekcios
céllal is. Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok, a progressziv és az
interaktiv relaxécio gyakorlatai.

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvet6 szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzéi, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Pulzusmérés.

A tartasos és mozgéasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jaro testi valtozasok

alapismereteli.

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kdrnyezettudatossag: takarékossag, 01tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Szemeélyes felelésség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzé
kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
életviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés és
elssegély-nyujtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Testséma, megel6zés, tartasos elem, stressz, fesziiltség, fittség,
fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonyséag.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Hely- és helyzetvaltoztatd termeészetes mozgasforméak 27 bra

Elézetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezet6é miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszerii jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvet6 hely- és
helyzetvaltoztat6 mozgasformak stabilld és automatizaltta tétele,
valtozd korilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapveté mozgaskeészségek tanulasanak folyamataban nagyfokd
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyeéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
szocialis kompetenciak tovabbfejlesztese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusi és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok es érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, killonbdzo6 eszk6zok segitségével; manipulativ
mozgéasokkal dsszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgéasformabol allo helyvaltoztaté mozgéassorok
alkotasa és vegrehajtasa zenére is. Menekiilés és ildozés kiilonbdz6
tértargyak, akadalyok kerllésével, egyéb taktikai feladatokkal.
Lenditések, korzések:

Kilénbodzo testrészekkel kilénbdzo iramu és sebességii mozgasok
kdzben. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa dnalldéan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kuldnbozé testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nytjtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és nyujtasok
0sszekapcsolasa futashol felugrassal, illetve killonb6z6 eszkozokkel.
Rdvid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa énalléan vagy parban a
hajlitdsokra és nyljtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kilonb6z6 helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél
és egesz fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.
Fordulatok manipulativ eszk6zokkel kombinalva. Révid
mozgéassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kilonboz6 eszkdzok hldzasa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozddo erokifejtéssel, kilonbozoé eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktdl fliggéen parokban. Kulonbozo eszkdzok emelése
és hordasa az izlilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelen.
Fliggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, KTK-n, egyéb jatszotéri eszktzokon az
egyéni kompetencidknak megfeleléen. ,,Vandormaszas”.
Egyensulygyakorlatok: Kulonbdzo testrészeken és testhelyzetekben
csukott vagy bekdotott szemmel. Egyensualyi helyzetek megtalalasa
hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasokbdl, illetve manipulativ
eszkdzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a kdzos sulypont

Vizualis kultara:
kifejezés, alkotés,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika:
miiveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.
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megtalalasaval. Eszkdzok egyensulyban tartdsa mozgasban
kilonbozo testrészekkel, illetve eszkdzokkel.

Gurulasok, atfordulasok:

Kilonboz6 szereken, eszkdzokon; kilonbdzo kiindulo helyzetekbal,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal dsszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tikorkepben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanzé mozgésokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas”) és labbal kilonb6z6
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kilénbdzo6 tamaszhelyzetekbdol. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokat alkalmazé
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6zé magassagu
eszkozok lekuzdésével. A kdzosség Osszteljesitményén alapuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmeny talszarnyalasat célzo
egyeni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas horizontélis sikjai; a mozgas
veégrehajtasanak utvonala; a mozgés kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesseg; erokifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolddasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus teruilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezeté miiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Térérzékelés, testeérzékelés.
fogalmak

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
32 0ra

Elézetes tudas | Az eszkdzok ismerete, balesetmentes hasznalata.
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A manipulativ alapmozgasok vezeté miiveletei.

. ., |soran a magabiztossag erdsitése.
A tematikai egyseg g g

nevelési-fejlesztési

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés éromteli megélése

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidos aktivitasok és jatéktevekenyseg mindennapi életben vald

celjai hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehet6ség szerint — a
Kolydkatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultra:

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybél, majd haladasbol.
Kuldnbozé ivben és sebességgel erkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapéasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok pérban és csoportokban kiilonb6zé erével,
iranyba és tavolsagra haladé mozgés kozben. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdéas koordinécids gyakorlatok labdavezetéssel killénbdz6
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok véltakozd
sebességgel és/vagy iranyban tarsak k6zott mindkét 1ab
hasznalataval. Belsé csud, teli csud, teljes csud, kiilsé csiud
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét lab
hasznalataval. Rugasok a labfej killonb6z6 részeivel helybol,
mozgashol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbal rugasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,,dropbdl” is probalkozva.
Labdavezetések kezzel:

A térssal azonosan, illetve tiikdrképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznélasaval; kreativ feladatalkotéssal;
labdadobassal, guritassal kombinéalva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggémb (tése testrésszel, rovid és hosszu nyeli
utével kilonbdzo célfelliletekre, tavolsdgokra és magassagokra; halo
(zsindr) folott kilonbdz6 magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tiikorkepben és
azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval; szervaszeriien.
A manipulativ természetes mozgasforméak gyakorlasa jatékban
Szabaly- es feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd

vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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és kooperativ jatekok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ
mozgasokat alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra,
novekvo sikeressegre, kreativ eszkdzhasznalatra irdnyul6 egyéni,

paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkozhasznélat.

A manipulativ eszk6zhasznélati technikak vezeté miveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal

Osszefiliggésben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkllonboztetése.
A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Hasznélati szabaly, tenyeres, fonék, dekézas, droprugés.

fogalmak

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret
feladatmegoldéasokban 13 dra

Elézetes tudas

A tanult tornaelemek, tincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerti, 2—4 mozgasformak dsszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

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

Egyszeri tAnclépesekkel, a zene ritmuséra a tanér, a pér, a tarsak
mozgéasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelésségteljes gyakorlas révén az 6nallé tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegi feladatok kombinalt megoldéasaval a testérzékelés, a
tér-, izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a
ritmusképesseg fejlodéséhez.

Az esztetikus mozgasvégrehajtas rogzitese.

A tanc jellegt feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az
idébeliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyuttmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a
masik személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsuilésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-el6készit6 mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulas
elére és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszked6 nehézséggel -
kil6nbdz6 kiinduld helyzetbdl, repilési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; fellendulési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile
kézéllasbha; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras
kéztdmasszal kilonbdz6 szerekre; thmaszugrasok az egyeni
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy
minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és
gulagyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gyiarin és/vagy nyujton
és/vagy jatszoteri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban
tornagyakorlatok 6nallo alkotésa és végrehajtasa egyénileg és
parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszékulcsolassal (3
Utemt maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilénb6z6 ritmusa, tempoju zenére.

A fantézia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata,
dinamikaja hatasanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzeloerd, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok dsszhangban. Motivumismeret
boévilése és az adott tanc(ok) struktdrajanak egyre meélyebb
megeértése és vegrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térforméaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonbdzo testrészek ritmusaban
egyszerii parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatdk:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegiit mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra épulé egyszeri torna- és tanchemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna és testnevelés
megkilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek
elkertilésének maodjai, a személyes teljesitoképesség hatérai
atlépésével kapcsolatos kockazatok létezésének elfogadasa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsolédd népi hagyomanyok,
unnepek elnevezései.

A tancjellegt feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv

Kornyezetismeret:
testink,
életmiikodéseink.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
MO0zQg4asos
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
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mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

fogalmak szlinet.

Spicc, alatdmasztasi pont , parvezetés , itemmutatd (metrum), szinkopa,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldéasokban

Természetes mozgasformék az atlétika jellegii

Orakeret
18 6ra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok vegrehajtasa, azok

Kilonboz6 intenzitasu mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozé korilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

A futd-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozédo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempdérzékelésen alapul6 tartos
futadsok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai
jellegti alapmozgasok tanulésa iranti motivacié erésitése a
mozgasok pontossagra térekvo, valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erositése. A testséma, a testtudat, a figyelem
dsszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras- es futas mozgasformai:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel,
erokifejtéssel, Iépéstavolsaggal és/vagy Iépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futas kiilonbozé terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrasok és szokdelések ugrasformai:

Ugradiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros és egylabon, kilonbozo sikokban;
tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- es/vagy
Iépotechnikéaval; magasugras-kisérletek atlépé technikaval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok .

Dobéasok mozgéasformai:

Egy- és kétkezes hajito-, I10k6- és vetémozdulatok célra, valtozd

Kdrnyezetismeret:
testiink,
életmiikddéseink.

Matematika:
geometria, méres,
testek.

Vizualis
kommunikécio:
kdzvetlen tapasztalas
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
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tavolsagra, kilonbdzo kiinduld helyzetekbél. A forgdbmozgasok megfigyelése, leirasa.

elokészito gyakorlatai.
Hajitdmozgasok 3 Iépéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Kélyokatlétika versenyrendszereben:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotéasa.

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevéi. A futo-, ugré- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezeté miiveletei, id6- és tavolsdgmeérés, atlétikai
eszkdzok elnevezései.

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

Kulcsfogalmak/fogalmak | Gat, forgas, dobdritmus, sarok-talp gorduilés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasforméak a sportjatékok Orakeret
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 13 6ra

Elézetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasforméak gyakorlo- és
feladathelyzetben torténo alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszeri tamado és véds helyzetekrsl. A
sportszerii viselkedés jellemzéinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

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

A jatéktevekenység soran kialakulé dontéshelyzetek sorén a célszert
mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidé aktiv kozosségi jatékkal tortend kitdltése igényének
megeraésitése.

A tevékenységek soran az énkdzpontusag csokkentése, ezaltal a
taktikai gondolkodéas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald
pozitiv viszonyanak tovabbi megerdésitése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok
kdzben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok;

Minikosarlabda:

Kosarra dobési kisérletek helybél, buntetédobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Miniroplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdakkal,
Iéggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdardgas:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belsé cstiddel, teljes cstiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 10v6- és testcselek
nehezedé feltételek mellett. A Kispalyas labdarigas szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazésa Tertiletnyitas timadasban. Terlletszikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, timadasban.
Szivacskeézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybél, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedes a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészits (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), letszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; labdarugas-, kézilabda-,
kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; terliletfoglalo,
menekl6-01d6z6 taktikai jatékok; palankkosarlabda, miniréplabda,
vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutds roplabda puha
labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkozései kis l1étszamu
csapatokkal, egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A Kisjatékokhoz szlikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
dsszehasonlitasok,
geometria.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Terlletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai végrehajtas,
taktikai gondolkodas, emberel6ny, esélykiegyenlites.
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldéasokban

56ra

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

Elézetes tudas | A tdmado- és védomozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo

igazodas probalkozasok.

tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység

e . - | A sportszeri kiizdés iranti igény ergsitese.
nevelési-fejlesztési

Az 6nveédelmi és kiizdé feladatok soran az 6nvédelem szerepének
Az onfegyelem és 6nszabalyozés tovabbfejlesztése.

A sportszerii kiizdések, egyttmikodo feladatok végrehajtasa sordn a

celjai tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodéas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a
mozgasvegrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

A kuzddsjatekok elokészitésének gyakorlata:

Tolasok és hiizasok a testi er6 kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-
kibillent6 gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo jellegi
kiizdelmek (grundbirk6zés), esesek és tompitasaik elére, hatra,
oldalra, le, t, gurulasok tompitasa.

Kizdgjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok dnvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
klzdojatekok, jatékok kooperativ eréfejleszté tartalommal, paros és
csoportos kotélhazo versenyek, paros kizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megelézési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

testiink,
életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/ | Grundbirkdzas, judo, boksz, feszités, dobés, kiemelés, kitolas,

fogalmak Onszabalyozas.
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Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

54+18 6ra

, egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.
Elozetes tudas g g Y y

A szabadtéri és természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapveto

Az id6jarasi korilmények hatésa a testmozgasra.
Mozgéastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

A tematikai egység Kiprobalasa.

nevelési-fejlesztési |, , . 14
bazis formalasa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és

A kihivast jelentd, Uj sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

celjai Az aktiv szabad jaték, majd a rekreécid a késobbi egészséget fenntarto,
fejleszt6 funkcidjanak megalapozasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Ismerkedés Ujabb alternativ és szabadidgs aktivitasokkal, technikai
készletukkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorléasa a lehetdségek
flggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos idojarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen; siklasok, gordilések, gurulasok, guritasok kulonféle
eszkozokkel; halot igényls es halo nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal ; frizbi, tollaslabda,
floorball,ping-pong. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevekenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgéasrendszerhez illeszked6 jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadid6s mozgéasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabélyai, a
szabadidés mozgasokhoz tartozé szabalyok, eszkdzok ismerete, a
szabadid6- és médiatudatossag.

A valasztas a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett

gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kdrnyezetismeret:
testink,

életmiikddéseink;
id6jaras, éghajlat.
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szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacio, borbetegség.

A fejlesztés vart
eredmeényei a
4. évfolyam
Végén

Eldkészits és preventiv mozgasformak

Egyszeri, altaldnos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa onall6an,
zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetes helyének és preventiv szerepének megeértese.

A nyUjto, erésitd, ernyeszté és 1égzégyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz szlikseges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nallo
kialakitésa.

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek 6nallé bemutatésa.

A jatékok, versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsadban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kildnbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozétt. A ,,tudatos jelenlét
ismerete és annak alkalmazéasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasforméak

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

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatekszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasok, azok mozgastanulasi
szempontjainak (vezeté miveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasforméak

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetessel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallé tanulas és fejlodés
pozitiv élményének megerésodése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkdzok szabadidés hasznalatdnak allandosulésa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban

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

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkozdkre helyes technikaval
torténo fel- és leugrés.

Nyujtott karral torténé tdmasz a tamaszugrasok soran.

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

A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tAncok, dalok, jatekok eredeti kozossegi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténé végrehajtasa, valtozé korilmények kozatt.
A 3 1épéses dobdritmus ismerete.

A kilonb6z6 intenzitasy és tartaml mozgasok fenntartasa jatékos
korulmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmenyek kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazéasa az el6készitd
jatékok soréan.

Az emberfogasos és a teriiletvédekezés megkulénboztetése.

Torekvés a legcélszeriibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfelel6 0sszjatékra torekves.

A sportszeri viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdg jellegii
feladatmegoldasokban

Néhany onvedelmi fogas bemutatasa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitéssal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erékifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirkdzas alapszabalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekves.

Az sajat agresszio kezelése.

Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds
mozgésrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgéasforméak sporteszkdzei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete,
alkalmazasa.

A szabadid6s mozgasformak énszervezé modon torténé felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténé sportoléssal egyditt
jaro veszélyforrasok ismerete.
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