Alsé tagozat — alap draszam

Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlédésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikozben az alapkompetenciak és az ezekre épiilé Nat
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus személyes példamutatd
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa az alapfok( oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat neveld-oktato tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagdgus
végez. A tantargy jelentdségét ndveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének
szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetdk. A tanulok természetes igényébdl
fakadé mozgassziikségletet tigy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés
meghataroz6 szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, €letvitelének kialakitasaban. Ebben a
korban alapozhat6 meg a mozgas €s a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen
hozzéjérul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasahoz. {gy valhat az egyén kés6bb a tarsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye
az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken
végzett rendszeres testmozgas szlikségességének tudatositasa a kérnyezet megismerésén
keresztiil jarul hozza a fenntarthatod jelen és jov0 iranti elkdtelezettséghez, mint nevelési
célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony ¢és
élményszerll tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitdsanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerii végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az §sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulési folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatekkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fliz6do pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az 4ltalanos iskola als6 tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik eldtérbe.
A differencialés elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara
megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erdkifejtésre késztessek, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssé valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és
mas fogyatékossaga irant.

Az als6 tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként
szolgal tovabba a didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartdsmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal €s alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
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korosztalyuknak megfelelden fejlédik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli
tajekozodo €s egyensulyozd képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak a kiilonb6zo
futasok, ugrasok ¢és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszer(i tamasz-, fiiggés- €s
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy uszasnemet.
A kiizddsportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdomozgasain, huizason, tolason, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizdofeladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tir6képessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az énuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos
feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanuldsanak személyis€ég-Osszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolds dominancidja jellemzd. Memoridjukban a szavak jelentésében rejlo
informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat.
Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a
valtozatos oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangstlyos szerepet kapnak a direkt
modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam kdrében megjelend mozgéasszervi
elvaltozasokkal rendelkez6, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek
testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben régzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgéasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekves céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori €s tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez0 és gyakorlatorientalt.
A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikacid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is, igymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet €s/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértéki testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledd mozgasok kifejezberejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetdvé valik a
proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsgsorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodés kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 0sszetfiiggd ismeretek €s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanuldshoz sziikséges
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ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie
sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara
is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak jelentds kozosségtejleszté hatasa van. Kiilon
kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egyiittmiikodési formak, a kozosséget
alakité tényezok (a kozos célkitiizések, a kdzos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €s
csapatkozdsséget formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).
A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanul6 kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitod
gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekredciot tiamogatd elemeit. A tanulod
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol ad6do egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulsulyéra épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valdo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld
témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten €rintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon 6rakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A tanulok mozgéshoz fiiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek €s a sportagi jellegii elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagéhoz mért fejlédése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi 1égkdrt kialakito fejleszt-formalo értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezOkkel koherens egységet alkotva képezi
a mindsités alapjat.
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1. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo 1épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az 6nkifejezés és nem
utolsosorban az dromérzet mozgason keresztiili kifejezddése, megvaldsuldsa. A tanulok mar
az els6 tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és
megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek
az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az dra szervezési kereteit adjak az egyszerti
rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és megtapasztaljak a kozosségben
torténd alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturalis jelentdségét, ezzel
megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelosségvallalés
kompetenciai eredményes kialakitdsdnak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok,
kaszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas
gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténo fejlesztését. A kivitelezést az egyszeriiség
¢s konnyli megvaldsithatosag jellemzi. A gyakorlas sordn a versengéssel és egyéni
megmeérettetéssel szemben elsdsorban a jatékossag keriil elotérbe. Hangstlyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszeriien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak,
ahol a kiilonboz6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvalositdsaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkodzrendszerének és modszertananak.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzek és egyensulyozo képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgéstanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis €és koordindcios
fejleszté hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai er6 fejlodésén tul az tigyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejezddik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni Ggy,
hogy nem hat4rozhaté meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétleniil dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas és onuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok valtozatos érintd jatékokon
keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,
melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési €s népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetdve, hogy késdbb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok €s csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlentil figyelembe kell venni a koncentracids képesség idobeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlddod elemek. Azt is szem
elott kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul,
ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanz6 kuszasok és maszasok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— atanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;
— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgéasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasdhoz;
— olyan szintii relativ erfvel rendelkezik, amely lehetové teszi 0sszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapvetd mozgéasformakat kiilsdleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszerlibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.
VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben;
— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;
— felismeri a sportszeri €s sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.
PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z06 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;
— 1ismeri a keringési, 1égzési €és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgdsformakat;
— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;
— csaladi hattere €s a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢€s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 170 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 0raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, titések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 34
Kiizdofeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Osszes éraszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtdsa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat elGsegit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

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

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kuszasok, mdszasok alapvets balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utdnzo fogdk

— Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacié fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszo és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kiszd és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszasok, atmdszasok kilonbozé
iranyokban

— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

— Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzo gyakorlatok, kiszdsok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonaktiszas), irdnyvaltoztatés, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-tejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, 1€pésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon elGre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé lépéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyodkkel, kiilonb6z8 szimmetrikus kartartasokkal

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

7
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— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futdsokat elGkészit6 és ravezetS gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben karlendités nélkil és karlenditéssel, sziimmetrikus
kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdzé testhelyzetekbdl

— Futasok kilonboz6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztil

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

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
ORASZAM: 13 dOra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmddok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTES] FELADATOK ES ISMERETEK
A Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

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

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

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl§ és valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

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

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

— Paros l3brol felugrdsok céltargyak érintésével

FoGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— akiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobdsokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konny( labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labddval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kdzben

— Alsé dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

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

— Konny labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évé
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK
dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, tités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal,
fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— atamasz- ¢s fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

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

— Egyszer(i tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypdlydk leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgdscselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszdkulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kiilonb6dz6 testrészek
hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és [abtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzd tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilonb6z8 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsG, hatsé és oldalso fliggGallasok, majd fliggések kilonb6z6 fogdsmaddokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé
fogdastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabd3s tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténd labdavezetési médok alaptechnikainak
elsajatitasa

— Akulonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rdgasi és elkapasi
feladatok a tdvolsag varialdsaval, helyben, dndlléan, majd tarsak bevondsaval kiilonb6z6
testhelyzetekben és kiilénb6z6 irdnyokba torténé mozgdssal

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

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

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— Alabdaérzék-fejlesztd, pontossdgot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezs paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikdk vezet6 mveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsd atadas, felso atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

10



Alsé tagozat — alap draszam

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;
labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kulonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

Egyszer( fogé- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

Az elsGsorban statikus akaddlyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili
megvaldsitdsa

A sportjatékokat el6készits testnevelési jatékokban a tdmadd és véds szerepekhez tartozéd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi dllapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejleszté szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akaddlypalyak teljesitését igényl6 pdros és csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltaldldsara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, rigasokra, Gtésekre épilé,
valtozatos tomegUl és méretl eszkozbket felhasznald — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitds, a k6zos céliranyos egylttmiikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszadzalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak er@sitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagdra, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tdjékozddoé képesség fejlesztése

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

FOoGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogodjatékok statikus €s dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
ORASZAM: 15 6ra

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— 1ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ismerkedés a bSrérintés és testkdzelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segit6 paros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszt
feladatokkal

— Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvetd végrehajtasa

— AkuzdGjatékokban jellemz6 tdmado és védé szerepek gyakorldsat el6segits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegd
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kuzdelemre képessé tevé egyszer( technikdk koordinaciés fejlédésmenetének megfelel6
végrehajtdsa

— Asajat és az ellenfél erejének felbecsillése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

— A kuzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

— Afizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, tolasokra épil6 paros kiizd6jatékok kilonbozd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszer(i kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ijszer(i és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1ddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak megismerése
— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak megismerése
— A szabadban, illetve a természetben valo kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa
— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)
— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa
— Gordiulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolyodzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalydk lekiizdése
— Természetben lizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)
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FOGALMAK
id6jaras, 0l1tozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI AZ ELSO EVFOLYAM VEGEN

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa. A testrészek
megnevezése. A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése. A sziv és az izomzat mikodésének
elemi ismeretei. Kiilonbségtétel a j6 és a rossz testtartas kozott alld és 16 helyzetben, a medence
kozéphelyzete bedllitdsa. Az iskolataska gerinckimél6 horddsa. A gyakorlashoz sziikséges
térformak ismerete gyors és célszerl kialakitasuk. A testnevelésordk alapvet6 rendszabalyai, a
legfontosabb veszélyforrdsai, balesetvédelmi szempontjai ismerete. Fegyelmezett gyakorlds és
odafigyelés a tdrsakra, célszerl eszkdzhaszndlat. Az aktiv-mozgasos relaxacid gyakorlatainak
felismerése.. A mozgas és a nyugalom harmoénidjanak felfedezése Gnmagara és madsokra
vonatkoztatva.

Az alapvet6 hely-és helyzetvaltoztaté mozgdsok folyamatos végrehajtasa egyszerd
kombinacidkban a tér-és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrét
felhasznalasaval. A jatékszabdlyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa. Feszes
tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszer( tornagyakorlat
bemutatasa. Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt
eszkdzokon.

A manipulativ természetes mozgdsformak mozgasmintainak végrehajtasi mddjainak, és a vezet6
miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete. Fejlédés az eszkdzok biztonsdgos és célszerd
hasznalataban. A feladat-végrehajtdsok sordn pontossagra, célszer(iségre, biztonsagra torekvés. A
sporteszk6zok szabadidés hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.

A futd-, ugré-és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek ismerete.
Kilénb6z6 intenzitdsu és tartamU mozgdsok fenntartdsa valtozé korilmények kozott, illetve
jatékban. Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete. Tapasztalat azok
alkalmazasaban gyakorld és feladathelyzetben, sportjaték-el6készitd kisjatékokban. A jatékfeladat
megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adddd 6rom, élmény és tanuldsi lehetfség felismerése. A
csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a koz6s cél fontossaganak
tudatosulasa. A sportszer(i viselkedés néhany jellemzG6jének ismerete.

Az alapvet6 eséstechnikdk felismerése, balesetmentes végrehajtdsa. A tompitas mozdulatanak
végrehajtdsa esés kozben. A mozgasanak és akaratdnak gatlasa, késleltetése. Toérekvés arra, hogy
a tdmado-és védémozgdasok az ellenfél mozgdsaihoz igazodjanak.

Haszndlhatd tudds természetben végzett testmozgdsok elényeirGl és problémairdl.Atermészeti
kornyezetben torténé sportolds néhdny egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalydnak ismerete. A sporteszkdzok kreativ felhaszndldsa a jatéktevékenység soran. Az idGjarasi
kortulményeknek megfeleléen 6lt6zkodés okainak ismerete.

Atanuld életkoranak és képességeinek megfelel6en —tandri irdnyitdssal —tancolja a tanult tancokat
(pl. szikebb hazaja néptancait és még egy-két tancstilust), ismeri és énekli a hozzajuk kapcsoldédd
dalokat, felismeri az egyes tanctipusok kisér6zenéjét. Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok
szabalyait, ismeri a hozzajuk kapcsolédd dalokat, szovegeket. Erzi a kiséré zene vagy ének
tempadjat, liktetését, amivel sajat mozgdsat is 6sszhangba tudja hozni. Képes helyes testtartassal,
parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva tdncolni, a tanult tdncok és jatékok térformait
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megvaldsitani. Ertelmezni tudja a tanult dalok szévegét. A tanulé megtapasztalja a koz6s mozgas,
jaték és éneklés 6romét.
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2. évfolyam

Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem utolsdsorban az
oromérzet mozgason keresztiili kifejezodése, megvaldsulasa. A tanulok mar az elsé tanérakon
ujra megismerik a testkulttra alapjait: az 61t6z61 €s teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az
ismeretek ebben a szakaszban véalnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjak az egyszerii
rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és megtapasztaljak a kozdsségben
torténd alkalmazkodas, a tolerancia és dnfegyelem szociokulturalis jelentdségét, ezzel
megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és feleldsségvallalas
kompetenciai eredményes kialakitasdnak lehetoségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdra a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszéasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobésok, titések, labdas
gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszeriiség
¢s konnyli megvaldsithatosag jellemzi. A gyakorlas sordn a versengéssel €s egyéni
megmeérettetéssel szemben elsdsorban a jatékossag keriil elétérbe. Hangstlyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszertien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak,
ahol a kiilonbozd egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegi gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzek és egyensulyozo képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgéstanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios
fejlesztd hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlodésén til az ligyesség, a kognitiv
koordinécids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd €s -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejezdik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy,
hogy nem hatarozhaté meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétlentil dontenek a gyOztes javara, hiszen az ligyessé€g, leleményesség, kitartas és dnuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érintd jatékokon
keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,
melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési €s népi jatekok eldtérbe helyezése teszi lehetdve, hogy késdbb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok €s csapatsportok szabéalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerli jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlentiil figyelembe kell venni a koncentracios képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tanora 6nalld
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédo elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul,
ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gydgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangstlyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utdnzé kiaszasok és maszasok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— atanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;
— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgéasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasdhoz;
— olyan szintii relativ erfvel rendelkezik, amely lehetové teszi 6sszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapvetd mozgéasformakat kiilsdleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszerlibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.
VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben;
— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;
— felismeri a sportszerii és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerti
magatartas alapvetd szabalyait.
PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z06 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;
— 1ismeri a keringési, 1égzési €és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgdsformakat;
— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;
— csaladi hattere €s a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢€s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, titések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 34
Kiizdofeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Osszes éraszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtarts kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtdsa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el&segit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

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

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvets balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6zé tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban; utdnzo fogdk

— Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacié fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszo és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kiszd és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszasok, atmdszasok kilonbozé
iranyokban

— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

— Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonaktiszas), irdnyvaltoztatés, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok
ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon elGre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konydkkel, kiilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, dridsjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyaklépés, lopakodé jaras, pingvinjaras)

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

18



Alsé tagozat — alap draszam

— A Kolyokatlétika futasokat el6készit6 és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartdsokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdzé testhelyzetekbdl

— Futasok kilonboz6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK
jaras, utanzo6 jaras, futas, mozgésirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat elGkészit6 és ravezetS gyakorlatai, versenyformai

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

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

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl§ és valtozo tavolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

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

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

— Paros labrol felugrdsok céltargyak érintésével

FoGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sassz¢€, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciodit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A Kolyokatlétika dobdsokat elGkészits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

— Koénny( labda fogasa két kézzel, egyszer(i karmozgdsok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kdzben

— Alsé dobds két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas Glésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konny labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évé
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK
dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, tités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal,
fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— atamasz- ¢s fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

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

— Egyszer(i tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtdsa

— Akaddlypdlyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgdscselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszdkulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsG, oldalsé és hatsé tamaszban kiilonbdz6 testrészek
hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és [abtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzd tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilonb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsG, hatsé és oldalso fliggGallasok, majd fliggések kilonb6z6 fogdsmaddokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

— Dinamikus fuggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé
fogdastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallés, tarkoallas,

,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolds, vandormészas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
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fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyalugras, térdelés, felguggolés, alaplendiilet,
madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kdzben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

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

— A kllonb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kiilénb6z6
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

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

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

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositdasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— Alabdaérzék-fejlesztd, pontossdgot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezs paros,
csoportos versengések

— Alabdds alaptechnikak vezet6 miiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsd atadas, fels atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megoOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;
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— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az els@sorban statikus akadalyokat felhasznalo fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védé szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitdsa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

— Avégtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzoé jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfellletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, ragasokra, Gtésekre éplldg,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozbket felhaszndld — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

— A kooperativitas, a k6zos célirdnyos egylttm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

— Alabdaval és egyéb eszkozdkkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

Néptanc

— Atanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival
vald érintkezés szabdlyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositdsa, a téri tadjékozddd képesség fejlesztése

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

FoGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEmMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.
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FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el@segit6 paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z06s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovet6 végrehajtdsa

— A kuzdGjatékokban jellemz6 tdmadd és védé szerepek gyakorldsat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kilizdelemre képessé tevd egyszer(i technikdk koordindcids fejlédésmenetének megfelel6
végrehajtasa

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

— AkuzdGjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer( kiizdés szemléletének megismerése

— Afizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hiizasokra, tolasokra épul6 paros kiizd6jatékok kilonbozé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkozdkkel vagy anélkil

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

TEmAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak ujszeri €s alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1ddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése
— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabdalyainak megismerése
— A szabadban, illetve a természetben valod kdzlekedés szabalyainak elsajatitdsa
— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)
— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa
— Gordilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
— Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)

FoGALMAK
iddjaras, oltozkodées, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyéazas,
turazas, tajékozdodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A MASODIK EVFOLYAM VEGEN
— Az alapvet6 tartdsos és mozgdsos elemek felismerése, pontos végrehajtdsa.A testrészek

megnevezése. A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése. A sziv és az izomzat mikodésének
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elemi ismeretei. Klilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és Gl6 helyzetben, a medence
kozéphelyzete bedllitdsa. Az iskolataska gerinckimél6 horddsa. A gyakorlashoz sziikséges
térformdk ismerete gyors és célszer(i kialakitdsuk. A testnevelésorak alapvet6 rendszabalyai, a
legfontosabb veszélyforrdsai, balesetvédelmi szempontjai ismerete. Fegyelmezett gyakorlds és
odafigyelés a tdrsakra, célszerl eszkozhaszndlat. Az aktiv-mozgasos relaxacid gyakorlatainak
felismerése. A mozgds és a nyugalom harmodnidjadnak felfedezése ©nmagdra és madsokra
vonatkoztatva.

— Az alapvet6é hely-és helyzetvaltoztatd mozgdsok folyamatos végrehajtasa egyszerd
kombinacidkban a tér-és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétd
felhasznalasaval. A jatékszabdlyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa. Feszes
tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszer( tornagyakorlat
bemutatdsa. Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyihelyzetekben talajon és emelt
eszkozokon.

— A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi modjainak, és a vezetd
m(iveletek tanuldsi szempontjainak ismerete. Fejlédés az eszkdzok biztonsdgos és célszerd
hasznalataban. A feladat-végrehajtdsok sordn pontossagra, célszer(iségre, biztonsagra torekvés. A
sporteszk6zok szabadidés hasznalata igénnyé és 6romforrassa valdsa.

— A futd-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtdsa, azok vezet6 miveleteinek ismerete.
Kilénb6z6 intenzitasu és tartamU mozgdsok fenntartdsa valtozé korilmények kozott, illetve
jatékban. Széleskorld mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

— Az alapvet6 manipulativ. mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete. Tapasztalat azok
alkalmazasaban gyakorld és feladathelyzetben, sportjaték-el6készit6 kisjatékokban. A jatékfeladat
megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adddé 6rom, élmény és tanuldsi lehet6ség felismerése. A
csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a k6z0s cél fontossaganak
tudatosulasa. A sportszer(i viselkedés néhany jellemzG6jének ismerete.

— Az alapvet6 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtdsa. A tompitas mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben. A mozgasanak és akaratdnak gatlasa, késleltetése. Térekvés arra, hogy
a tdmado-és védémozgdasok az ellenfél mozgdsaihoz igazodjanak.

— Hasznalhaté tudas természetben végzett testmozgasok elGnyeirél és problémairdl. A természeti
kornyezetben torténé sportolds néhdny egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalydnak ismerete. A sporteszkdzok kreativ felhaszndldsa a jatéktevékenység soran. Az idGjarasi
kortulményeknek megfelelGen 6lt6zkddés okainak ismerete.
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3. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6zd kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymeértékli mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanulo az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kdrnyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az iddszak 6 célja, hogy atvezesse a diakokat a
mozgasmuveltség kiilonboz6 sportagakban testet 61tott formainak elsajatitasahoz.
Az alapmozgasoknal az egyszerl fut6-ugrd-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy dsszetettebb mozgés vezetd
miuveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nall6 csapatokban,
csoportokban torténé foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo6 formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballoméasos feladatrendszer.
A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, idobeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini
kosarlabdéval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az oncélusag, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikodés lehetéségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az
onallosag.
A torna mozgésanyagat megalapoz6 egyszerli mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A
gurulésok, fordulatok, forgasok, tamasz- ¢s fiiggéhelyzetek, valamint az egyenstlyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késobbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.
A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaja tarsas kiizdelmek jellemzoek, kozvetlen
¢s pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyensilyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megdrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadésa.
Ezen szenzitiv idészak mozgéasformaja az Gszas — mint az egész €leten at preventiv,
rekreécios, kondicionalis jelleggel is alkalmazhat6 tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.
A megfelel§ vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanulok
szamara kedvezd Uszdsnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.
A 3. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitdsaként, fokozottan ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgal6é gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elosegitd utdnzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.
A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa sordn a tanulokban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy
mely testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irany
megvaltoztatasat.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat osszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi,

— atanult mozgasforma konnyed €s pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja

érzelmi-akarati er6feszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetévé teszi Gsszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

az alapveté mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tdrsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

kiilonb6z6é mozgasai jol koordinaltak, a hasonldé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tandri segitséget
kér;

ismeri a keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
tanari iranyitassal, ellen6rzott forméaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 0ltozkodes €s a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kiiszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Témasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 15
Labdés gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 34
Kiizdoéfeladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 13
Uszas 18
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak ismerete

— 2-4 (tem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvd,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és
kéziszergyakorlatokkal

— Abioldgiailag helyes testtartdst és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtdsa onalléan

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtdsa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtdsa

— Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgdlé gyakorlatok megismerése

— Egyszer(i gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

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

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.
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FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvets balesetmegel6zési szabdlyainak kévetkezetes betartasa

— Kuszasok, mdaszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdasaval
azonos vagy eltér6 formdban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbdz6 tornaszereken

— Atérbeli tdjékozdodd képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdaskoordinacid-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy flggbleges irdnyba torténd
kuszasok, mészasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhaszndlasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akaddlypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzd kudszd-mdszdé feladatokkal, jatékos formaban,
kilénb06z6 tornaszereken

FOoGALMAK
figgodleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

mor

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, 1€pésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditdsokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

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

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ésvaltoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabdl torténd valtassal kiilonbozé feladatokkal
kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiildnboz8 hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon idé6re

— Folyamatos futas kilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal
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— Futdsok parban és csoportban tempdtartdssal és -valtdssal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kozben
— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futo ritmus, futd tempd, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta
futés, oldalazo futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugrd és szokdel6 feladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy labon
ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatdas kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kilonbozé
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugrds rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es
ugrdsavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 lépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrdl
novekv6é magassagra

— Paros 3brdl felugrds helybdl és 1-2 1épés nekifutdsbdl céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.
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FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Kulonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbél kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kilonbozé testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyd, de vdltozd méretl labddk |okése, hajitdsa, vetése Ulésbdl,
térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerz6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitdsa harantterpeszbél, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

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

— MegfelelS labda pattintasa kiilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, ataddsa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (t6s sportag jatékszer(i gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobd- és tit6feladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tavolsagméres,
tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak {ités, csapoiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodod erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgésritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzGinek kialakitdsa

— Guruldatforduldsok végrehajtdsa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer(i tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtdsa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

— Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren
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— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténd haladdssal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozé tamasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozé sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

— Flugg6gyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akaddlyokon

— Fugg6allasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogdastdvolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

— Maszbkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, pdros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtasa

— Atanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kdzott

— Azizileti mozgékonysdag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FoGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerti jatéktevekenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegelGzési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladdssal, kézzel és labbal torténé labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzet( és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— Akilonboz6é méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi, valamint
a labfej kiilonboz8 részeivel rugdsi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasdval kiilénbozé
irdnyokba

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

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa
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— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval (id6- és térbeli szerkezeti Osszetevdk, az
energiabefektetés varidlasaval)

— Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet( vagy dinamikusan valtozé mozgdst végz6 célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az érintSfeliiletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilonb6z6 méretl
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 34 dOra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kdzben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

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

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténé iranyvéltoztatdsok, elinduldsok-megalldasok, cselezések Utkdzés nélkdli
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszilltségi dallapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensilyozé képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzé jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld pdros és csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kilonb6z6 dobdsformakra, rugasokra,
Utésekre épll6 — valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

— Akooperativitds, a kozos célirdnyos egylittm(kodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal
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— Sportjatékok labda nélkili el6készité jellegli mozgasainak gyakorldsa, véd6ként az érint6 tdvolsag
megtartasa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— Atamadd és védo szerepek kialakitasat elGsegité paros és csoportos verseng6 jatékok

— A labddval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csdkkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra éptil6 jatékokban

— Célfelllet nélkili emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadd szerepek
gyakorlasa, a véd6tdl vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfelulet nélkiili emberfélényes és |étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erGsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

Néptanc

— Szerep- és parvalasztoé jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

— Akoriv mentén haladé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a csardasmotivumok
(egylépéses, kétlépéses, tovahaladod) elsajatitasa

— A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacio soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetés(i zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzd jatek, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmitkddés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdo6feladatok és -jatékok

ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— 1ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aklzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— AbGrérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegitG paros,
csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszt6 feladatok
gyakorlasa

— Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthaté, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtdsa
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— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, kiemelésekre éplld paros, csoportos és csapat jellegl
kiizdGjatékok gyakorlasa kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkézokkel
vagy anélkdl

— Birkdzod jellegli mozgdsformadk, illetve a grundbirkdzds jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. tGlésbdl, guggolasbadl) induld, elére,
oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezeté muveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositdsa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kiuzdéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkozas, mogé kertilés,
kitolas, asszertivitas, 6nvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgédsformak Gjszerii és alternativ kdrnyezetben térténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1ddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben valé kozlekedés szabdlyainak kovetkezetes betartasa

— Aszabadtéri foglalkozasok oltozkodési szabalyainak tudatositasa

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

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben (zhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas, sielés,
korcsolydazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltdzet, iitds jatékok, lovaglas
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TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 18 ora

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

megfelelo altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval uszik;
aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
kialakitdsa

A kitartds, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alléképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

Lebegések, meriilések végrehajtdsa segitség nélkiil

Siklasok, [abtempdk gyakoroltatasa hason, haton

A mar tanult Uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, levegbvétel ravezetd gyakorlatai (amennyiben
az 1-2. osztdlyban tanult dszni)

Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos Uszdsok tavolsaganak fokozatos ndvelése

Viz alatti Uszasok

Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatdssal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A HARMADIK EVFOLYAM VEGEN

Egyszer(, altaldnos bemelegit8 gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is.Onallé pulzusmérés.A
levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.A nyujtd, erdsits, ernyeszté és
légz6gyakorlatok pozitiv hatdsainak ismerete. A gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok,
térformak o6nallé kialakitdsa. Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek 6nallé bemutatdsa.A
testnevelésordan megfelel§ cip6 és Oltozet, tisztalkodas igényének megszilarduldsa.A jatékok,
versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartdsi szabalyrendszer betartdsdban és a
sportszerlien viselkedés terén. Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kdzott. A ,tudatos
jelenlét” ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban

Az alapvet6 hely-és helyzetvaltoztaté mozgdsok célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
Az alapvet6 hely-és helyzetvaltoztatd mozgasok kombindldsa térben, szabdlyozott
energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal. A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és
jatékszabdlyok alkalmazasa. A természetes hely-és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgdstanulasi szempontjainak (vezetd mliveletek) ismerete. Részben 6nalldan
tervezett 3-4 torna-és/vagy tancelem Osszekotése zenére is. A képességszintnek megfelelé
magassagu eszkozokre helyes technikaval torténg fel-és leugras. Nyujtott karral torténd tdmasz a
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tdmaszugrasok soran. Guruldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs-és labgyakorlatok kozben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.
— A futd-, ugré-és dobodiskolai gyakorlatok vezet6 miuveleteinek ismerete, precizitdsra térekedve

torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott. A 3 [épéses dobdritmus ismerete. A kiilonb6z6
intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartdsa jatékos korilmények kozott, illetve jatékban. Tartds
futds egyéni tempdban, akar jardsok kozbeiktatdsdval is. A Kolyokatlétika eszkoz-és
versenyrendszerének ismerete. A Kélyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

— A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete. Az alaptechnikai elemek ismerete és azok
alkalmazasa azelGkészit6 jatékok soran. Az egyszerl véd6 és a tdmadd helyzetek felismerése.
Torekvés a legcélszer(ibb jatékhelyzet-megoldasra. A csapatérdeknek megfelel6 Osszjatékra
torekvés. A sportszer( viselkedés értékké valasa

— Néhdny onvédelmi fogas bemutatasa parban. El6re, oldalra és hatra esés, tompitdssal. A tolasok,
huzdsok, emelések és horddsok erGkifejtésének optimalizdléddsa. A grundbirkdzas
alapszabdlyanak ismerete és alkalmazdasa. A sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsara
torekvés.

— A sajat agresszio kezelése. Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

— Egy uszasnemben 25 méter lelszdsa biztonsagosan. Fejesugrdssal vizbe ugrds. Az uszodai
rendszabalyok természetessé valasa. A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

— Legaldbb 4 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete. A tanult szabadidés
mozgasformak sporteszkdzei biztonsdgos hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek
ismerete, alkalmazasa. A szabadidés mozgasformdk onszervez6 mddon torténd felhaszndlasa
szabad jatéktevékenység soran. A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal
egyutt jard veszélyforrasok ismerete.
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4. évfolyam

A korosztalyra tovéabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6zd kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymeértékli mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanulo az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az iddszak 6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmuveltség kiilonboz6 sportagakban testet 61tott formainak elsajatitasahoz.
Az alapmozgasoknal az egyszerl fut6-ugrd-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy dsszetettebb mozgés vezetd
miuveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nall6 csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatirozo forméja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballoméasos feladatrendszer.
A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, idobeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini
kosarlabdéval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az oncélusag, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikodés lehetoségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az
onallosag.
A torna mozgésanyagat megalapoz6 egyszerli mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A
gurulésok, fordulatok, forgasok, tamasz- ¢s fiiggéhelyzetek, valamint az egyenstlyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késobbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.
A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kdzvetlen
¢s pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadésa.
Ezen szenzitiv idészak mozgéasformaja az Gszas — mint az egész €leten at preventiv,
rekreécios, kondicionalis jelleggel is alkalmazhat6 tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes ¢€s jatékos formaban oldhatok.
A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szamara kedvezd Uszdsnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.
A 4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitdsaként, fokozottan ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgaldé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elosegitd utdnzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.
A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy
mely testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyt
megvaltoztatasat.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat Osszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— atanult mozgasforma konnyed €s pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja

érzelmi-akarati er6feszitéseit;
— asporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdvé teszi 0sszefiiggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

az alapveté mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tdrsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

kiilonb6z6é mozgasai jol koordinaltak, a hasonldé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerti
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tandri segitséget
kér;

ismeri a keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformékat;
tanari iranyitassal, ellen6rzott forméaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

az 0ltozkodes €s a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kiiszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Témasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdés gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 34
Kiizdoéfeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 23
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 13 déra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak ismerete

— 2-4 Gtemd( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra térekvd,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

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

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa

— Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszer(i gimnasztikai gyakorlatok zenére

FoGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok

ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetmegelGzési szabalyainak kbvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval
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— Utdnzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbozé tornaszereken

— Atérbeli tdjékozddo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulénboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy fuggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utdnzdé mozgasok jatékos felhasznaldsaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzd kuszé-mdszd feladatokkal, jatékos formdban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 18 0ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futdsat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartdsokban

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

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgds kézben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futéfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ésvaltoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabdl torténd valtassal kiilonbozé feladatokkal
kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban és csoportban tempdtartdssal és -valtdssal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztill
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FOGALMAK
futo ritmus, futd tempd, tempodtartds, vezényszo, célvonal, futdsadv, masodperc, sprint — vagta
futas, oldalazo futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugrod és szokdels feladatok 6nalld gyakorldsa és alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 [abhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy ldabon
ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatds kozben elSre, oldalra, hatra, meghatdrozott teriletre kilonbozé
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutdsbol egy labrél elugrdas 60 cm-es
ugrdsavbal szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 lépés lendiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél
novekv6é magassagra

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

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zd dobasmoddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa

— Kiilonboz6 labdak mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak
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— Labda guritdsa tarsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyd, de vdltozd méretl labdak I6kése, hajitdsa, vetése ulésbdl,
térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerz6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolé rakéta hajitdsa harantterpeszbél, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 Gt6kkel, labda vezetése, ataddsa, célra Gtése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott (itds sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobd- és tit6feladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzes, roppalya, kirepiilési szog, tavolsagméres,
tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak {ités, csapoiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvalodsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

— Guruldatforduldsok végrehajtdsa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszer(i tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtdsa

— Akaddlypalyak leklizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

— Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozdé tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
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— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonb6z6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltér6 irdnyokba, valamint
tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(kitésével

— Flggbgyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Flgg6Ballasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozddod gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtdsa

— Atanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott

— Azizlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FoGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadds, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kdzben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és Idbbal torténé labdavezetési moédok végrehajtdsa statikus
helyzet( és dinamikusan valtozé mozgast végz8 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— Akiilonboz6 méret(i és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi, valamint
a labfej kiilonboz6 részeivel rugdsi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevondsdval kilonbozd
iranyokba

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

— A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevs feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Osszetevék, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobadasok, rugdsok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre
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— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az érintSfeliiletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilénb6z6 méret(
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kdzben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilénb6z6 testnevelési jatékok balesetmegelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozdé méretd, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténé irdnyvaltoztatdsok, elinduldsok-megdlldsok, cselezések (tkdzés nélkdili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok feszliltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensullyozé képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld pdros és csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvé — kilonb6z6 dobdsformakra, rugasokra,
Utésekre épll6é — valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznald célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

— Akooperativitas, a kozos célirdnyos egylittm(kodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili el6készits jellegli mozgasainak gyakorlasa, védGként az érint6 tavolsag
megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— Atdmadé és védd szerepek kialakitasat elGsegitd pdaros és csoportos versengd jatékok
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Né

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csdkkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval
Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban
Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorlasa, a véd6tdl vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal
Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)
A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

ptanc
Szerep- és parvalasztd jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése
A koriv mentén haladod lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a csdrddsmotivumok
(egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa
A tancokban a csdrdasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazdsa szabad
improvizacio soran
A tancokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetésl zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzd jatek, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmitkddés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
ORASZAM: 15 éra

TA

NULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri €s képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jatek- €s baleset-
megeldzési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segit6 paros,
csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszt6 feladatok
gyakorldsa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykdvet6 végrehajtdsa

A kizdGjatékokban jellemz6 tamadod és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
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— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, kiemelésekre éplilé paros, csoportos és csapat jellegl
kiizd6jatékok gyakorlasa kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozé részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkdl

— Birkdzd jellegli mozgasformdk, illetve a grundbirkdzds jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasdra a paros kiizdelmekben

— Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésbdl, guggoldsbdl) induld, el6re,
oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordilések gyakorldsa, vezet6 muveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositdsa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzo kizdbéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkozas, mogeé keriilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak ujszeri €s alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazaséra, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1ddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben valé kozlekedés szabdlyainak kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

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

— Szabadtéri akadalypdlydk lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas, sielés,
korcsolydzas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltdzet, iitds jatékok, lovaglas

A FEJLESZTES VART EREDMENYEI A NEGYEDIK EVFOLYAM VEGEN
— Egyszerd, altaldnos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is. Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése. A nyujtd, erdsitd, ernyeszté és
légz6gyakorlatok pozitiv hatdsainak ismerete. A gyakorldshoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok,
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térformak 6nalld kialakitasa. Az alapvetd tartasos és mozgdsos elemek 6nallé bemutatdsa. A
testneveléséran megfelel§ cip6 és Oltozet, tisztalkodas igényének megszilarduldsa. A jatékok,
versenyek sordan er6sodé személyes felel6sség a magatartasi szabalyrendszer betartasaban és a
sportszerlien viselkedés terén. Kilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulds kozott. A ,tudatos
jelenlét” ismerete és annak alkalmazdsa a gyakorlatban.

— Az alapvet6 hely-és helyzetvaltoztaté mozgdsok célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
Az alapvet6 hely-és helyzetvaltoztatd mozgasok kombindldsa térben, szabalyozott
energiabefektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal. A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és
jatékszabdlyok alkalmazasa. A természetes hely-és helyzetvaltoztatd mozgdsok megnevezése,
valamint azok mozgdstanuldsi szempontjainak (vezet6 mveletek) ismerete.

— A futd-, ugré-és dobodiskolai gyakorlatok vezet6 miveleteinek ismerete, precizitdsra térekedve
torténd végrehajtdsa, valtozo korilmények kozott. A 3 1épéses dobdritmus ismerete. A kiilonb6z6
intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartdsa jatékos korilmények kozott, illetve jatékban. Tartds
futds egyéni tempdban, akar jardasok kozbeiktatasaval is. A Kolyokatlétika eszkoz-és
versenyrendszerének ismerete. A Kélyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

— A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete. Az alaptechnikai elemek ismerete és azok
alkalmazasa az el6készit6 jatékok sordn. Az egyszer( véds és a tdmado helyzetek felismerése. Az
emberfogasos és a terlletvédekezés megkiilonboztetése. Torekvés a legcélszerlbb jatékhelyzet-
megoldasra. A csapatérdeknek megfelel6 Osszjatékra torekvés. A sportszer( viselkedés értékké
valasa.

— Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban. El6re, oldalra és hatra esés, tompitdssal. A tolasok,
huzasok, emelések és hordasok er6kifejtésének optimalizaléddsa. A grundbirkdzas
alapszabdlyanak ismerete és alkalmazasa. A sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara
torekvés. Az sajat agresszid kezelése. Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése

— Legaldbb 4 szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak ismerete. A tanult szabadidés
mozgasformak sporteszkozei biztonsdgos haszndlatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek
ismerete, alkalmazasa. A szabadidés mozgasformdk Onszervez6 mddon torténé felhasznaldsa
szabad jatéktevékenység soran. A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben térténé sportolassal
egyutt jard veszélyforrasok ismerete.
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