Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanuldsi terilet, meglehetdsen komplex
célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlédésének
biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitja meg,
mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre éplil6 Nat kompetencia-OsszetevGk fejlesztése is
megtorténik.

A testnevelés tantdrgy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetGségeinek és
eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdgus személyes példamutaté magatartdsan keresztil alakitja,
formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozd ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa
az alapfoku oktatads kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktatd
tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitdsdnak, amit a sziikséges
képzettséggel rendelkez6 pedagdgus végez. A tantargy jelentGségét noveli, hogy a koordinacids
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanuldk
természetes igényébdl fakadd mozgdsszikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmliveltség
kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A
testnevelés meghatarozd szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének kialakitdsaban.
Ebben a korban alapozhaté meg a mozgas és a mozgdastanulds iranti pozitiv attit(id, amely jelentésen
hozzéjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. igy
valhat az egyén kés6bb a tarsadalom aktiv tagjdvd. Az egészségfejlesztés teriletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A
szabadtéren, a természetkdzeli helyszineken végzett rendszeres testmozgds sziikségességének
tudatositdsa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozzd a fenntarthatd jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés helyi tanterv minden tanulé szamdra biztositani kivdnja a hatékony és élményszer(
tanuldst. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportdgi mozgasformak elsajatitdsanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében érvényesilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténd
végrehajtasig. A tanuldsi folyamat soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6rémteli mozgasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgdshoz flz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység soran is a konnyitett
szabalyoktdl haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altaldnos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezzilk el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamara megszerezhet6 tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erékifejtésre késztessék, de
ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozzad kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa vdljanak a tdrsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasml(iveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre. Célként szolgdl tovabba a
didkok oOnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formdlasa, a
szabalykovet6 magatartasmintak kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erGvel,
gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlédik



izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli tajékozédd és egyensulyozéd képességik. A
mozgastanulds soran elsajatitjdk a kilonb6z6 futdsok, ugrasok és dobdasok alaptechnikait.
Megtanulnak egyszer(i tdmasz-, flggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetGségek fliggvényében
elsajdtitanak legalabb egy Uszasnemet.

A kuzd6sportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes
klizd6mozgasain, huzdson, tolason, kiemelésen alapuld jatékok és kizd6feladatok soran a gyermek
megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja,
tlr6képessége novekszik, mikdzben a gybzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat
teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt alinak az egyszerd, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanulék mozgastanulasanak személyiség-OsszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolas dominancidja jellemz6. Memdridjukban a szavak jelentésében rejl6 informacid
helyett a tdrgyakra emlékezés a meghatdrozd, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintd
megértés felllirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmik, koncentraléképességiik szétszort,
rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a vdltozatos Oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben
hangsulyos szerepet kapnak a direkt mdédszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelené mozgdsszervi
elvaltozasokkal rendelkez8, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmliveltségiik kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség helyreallitasat
kinalo testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mdédon
fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatas eredményeként |étrejové, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonboz6 tanulasi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejl6édésének mds terileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja

az er6tlendl formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartdsokra vagy a tdvolodod-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetGvé

valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkoddas révén tervezheté motoros produktumma.



A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgdskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasdra is. A tantargy tanuldasanak és tanitdsanak
jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmuiikodési formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanuld kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeadllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen terlletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésdra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent teljesit6képességi tanuldk
vesznek részt — a testnevel§ tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A Tanc és mozgas (néptanc) tanitdsa mint mivészetpedagdgiai tevékenység széleskorlen fejleszti a
tanuldes zt enfliviéaiz et i t udat os s & gentsak & mozgesmféezét, danenk é p e s s €
azene- ésszinhdazml(ivészet teriiletén is, melyeknek igy ért6 befogaddjava, igényes kozonségévé valhat.
A mdvészi mozgdssal valé ismerkedés mas terileteken is er@siti a tanuld megnyilvanuldsainak
magabiztossagat.
A téncolas javitja a testtartast, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinacidt, stresszoldd
és 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozévé valikat est i és | el ki . egészségr
A Tanc és a mozgas segiti a tanuldt, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben és
id6ben vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tdncolds élménye pedig a tarsakhoz, a
masik nemhez vald viszony fejl6dését szolgalja. Az improvizacid gyakorldsa mar kezdeti szinten is
fejleszti a tanuld kifejez6készségét, problémamegoldd képességét, noveli onbizalmat. A tanc és
mozgds tanitdsa ezért fontosaszoci ali s kédmpememeti ags ararsas ku
szempontjabdl.
A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nydjtanak a tanuldnak,
amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben adédé szerep megértését, a kooperacié fejlesztését, a

27

tartal makr a, er6sitve ezzel a médiatudatossag

szabdlyok elfogadasat, ezzel szolgdljakazd | | ampol gadr sagra és demokr aci ar
A helyi kis kozosségek, az egyes foldrajzi tajak, népcsoportok tanc- és zenei hagyomanyainak
megismerése élményszerlien ergsitia sz Ul 6 f 61 dh oz, h a zdghljo 2 hazafmd 6 k 0t
nevel £ladl ai €s egyéb r esnade zsvzdinymeskidinhettdnc el 6adas
A tanc tanitasa rairaneyiszkdzakdtanel ékhéi gyét
r

A helyi tantervben szerepld tematikai egységek nem id6ében kdvetik egymast. Az 6rak anyaga
altaldban tobb tematikai egység, amelyeket a tanar beldtdsa szerint ardnyosan oszt el az adott



id6keretben, vagy akdr tobbet is alkalmaz parhuzamosan. Ezért nem torténik utalas az egyes tematikai
egységekhez ajanlott draszdmra. A helyi tanterv anyagat heti egy — az 6t mozgasos éra egyike — érara
terveztik. A Tanc és mozgas kilon helyi tantervvel rendelkezik.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elGkészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése. Az alséd
tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanuldsi légkort kialakité fejleszt6-formald értékelés. A gyermekek sajat és tdarsaik
teljesitményét értékelhetik, fejleszt6 kritikdval és j6 tandcsokkal lathatjdk el az adott személyt. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényez6kkel koherens egységet alkotva képezi a
mindsités alapjat.

Az 1-4. évfolyamos testnevelés draszamai

2012/2013-as tanévtdl kezdédéen felmend rendszerben bevezetésre keriilt a mindennapos
testnevelés. 2013. szeptember 1-jét6l alsé tagozatban iskolank tanuldi szamara a heti 5 orai
testnevelést 4+1-es felbontdsban kivanjuk biztositani, melynek sordn heti 4 alkalommal
testneveléséran és heti 1 alkalommal néptancéran vesznek részt. A néptanc a Tanc és mozgas
szabadon valaszthatd tantargy helyi tantervi anyagdra épul, melyet a Testnevelési és népi jatékok
elnevezés( tematikai egységhhh tartalmaz.

Az 1-4. évfolyamos testnevelés éraszamai

1. évfolyam 2. évfolyam 3. évfolyam 4. évfolyam
Testnevelés heti 4 6ra heti 4 6ra heti 4 6ra heti 4 6ra
(144 6ra) (144 6ra) (144 6ra) (144 6ra)
Tanc és mozgas heti 1 6ra heti 1 6ra heti 1 6ra heti 1 6ra
(Néptanc) (36 6ra) (36 6ra) (36 6ra) (36 6ra)
Osszesen heti 5 dra heti 5 6ra heti 5 dra heti 5 dra
(180 ¢6ra) (180 ¢6ra) (180 ¢6ra) (180 ¢6ra)

Az 1-4. évfolyam
tartalmazza.

éves oOraszamanak tematikai egységenkénti lebontdsat

az aldbbi tablazat




Javasolt draszam

Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam 3. évfolyam 4. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 13
prevencid, relaxacié 13+ 13+ 13+ as
Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 6ra | folyamatos folyamatos folyamatos
L . folyamatos
beépitésre kerilt
Kuszasok és maszasok 13 13 13 13
Jarasok, futasok
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra 18 *13 18 *13 18 *13 18 *13
beépitésre kerilt
Szokdelések, ugrasok
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra 13 13 13 13 *8
beépitésre kerilt
Dobasok, Utések 10 10 10 10
Tdmasz-, fuggés- és
, 18 18 18 18
egyensulygyakorlatok
Labdds gyakorlatok 13 13 13 13
Testnevelési és népi jatékok 1610 1610 1610 1610
Tanc és mozgas (Néptanc) 36 36 36 36
Kizd6feladatok és -jatékok 15 15 15 15
Foglalkozasok alternativ
koérnyezetben
L , L , 23 23 23 23-*%18
*Tanc és mozgdsba (Néptanc) 5 éra
beépitésre kerilt
Uszés
**Tanc és mozgasba (Néptanc) 18 18-**0 18-**0 18-**0 18
Ora beépitésre keriilt
Osszes 6raszam: | 144+36=180 | 144+36=180 | 144+36=180 | 144+36=180




1. évfolyam

Ahogy az elsé 6nalld [épések, Ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésérdk is meghatarozoak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az oOnkifejezés és nem
utolsésorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar az els6
tandrakon megismerik a testkultira alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjdk az egyszer(l rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanuldk
megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodds, a tolerancia és onfegyelem
szociokulturdlis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkez§ iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés helyi tanterv a korosztaly szamara a mozgdsmdiveltség teriletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvetd helyvéltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, titések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
és eszkOzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerlség és konny megvaldsithatdsag jellemazi.
A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keriil
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerlen kialakitott csapatban térténd jatékos
mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csékken a
kudarcélmény lehet&sége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolydk Atlétikai Program
eszkozrendszerének és mddszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkdze a megfeleld testsémak,
a téri tajékozddo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kodzvetett idegrendszeri
hatdsukon keresztil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymads iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozd helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy nem hatdrozhaté meg elére a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétlenil déntenek a gy6ztes javara, hiszen az
lgyesség, leleményesség, kitartas és dnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
A tanuldk valtozatos érinté jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival,
a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy késGbb elsajatithatdk legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerl jatékokon keresztll kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondasok, ezzel
nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6d6 elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezéltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



a tanult mozgasformakat o0sszefliggd cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;
I sporttevékenysége sordn a szabalyok betartdsara toérekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

I megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgdsformak viszonylag 6nalld
és tudatos végrehajtdsdhoz;

I olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi Osszefliggé cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

I azalapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatdrozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

I azegyszerlbb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan és

egymast kovet6 végrehajtdsdban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

T aversengések és a versenyek kézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

T aversengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakito résztvevs;

1 felismeria sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszer(i magatartas
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kilénb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatdérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;
tanari irdnyitdssal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szdmdra nem ellenjavallt —

mozgasanyagat;
I csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

]
T megismeri az életkordanak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilénbséget tenni

egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 ora (Testnevelés 144 6ra +Tanc és
mozgas: 36 ora)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13+ folyamatos
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18 *13
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 10
Tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 1610




Tanc és mozgas (Néptanc) 36
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23
Uszas 18440
**Tanc és mozgasba (Néptanc) 18 dra beépitésre kerlilt

Osszes 6raszam: 144+36=180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13+folyamatosan 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- A funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformdainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

- Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

- Stressz- és feszlltségoldd alapgyakorlatokat ismer és alkalmaz.

Az elemi kommunikacids szabdlyokat, formdakat és jeleket ismeri.
- Atestiés lelki egészségért vald személyes felel6sség megalapozdodik.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

Ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemeket felismeri, pontosan végrehajtja.

A testrészeket megnevezi.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerésére képes.

- Asziv és az izomzat m(ikodésének elemi ismereteivel rendelkezik.

Kialonbséget tesz a j0 és a rossz testtartds kozott all6 és Gl6 helyzetben, a medence
kozéphelyzetének beallitasaval.
- Ismeri az iskolatdska gerinckimél6 horddsat.

A gyakorldshoz sziikséges térformakat megismeri, gyorsan és célszer(ien kialakitja.

A testnevelésérak alapvet6 rendszabalyait, a legfontosabb veszélyforrasait, balesetvédelmi
szempontjait ismeri.

Fegyelmezetten gyakorol és odafigyelés a tarsakra, célszer( eszkbzhaszndlat jellemzi.

Az aktiv-mozgdsos relaxdacié gyakorlatait felismeri. A mozgas és a nyugalom harmaniajat felfedezi
6nmagdra és masokra vonatkoztatva.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 2-4 Uteml 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 futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

- A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el&segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

- Atartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa



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

- Oko: egészséges tdaplalkozds, bioélelmiszerek, korszer( taplalkozasi elvek. Kérnyezetbarat
termékek haszndlata, természetes alapu tisztalkoddasi és higiéniai termékek.

- Stressz- és feszliltségoldd alapgyakorlatok: ellazulds, nyugalom, jé kozérzet.

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

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései, e me | eg2 t ®s , |l evezet ®s
fesz?2t ®s, ny %j t 8s, er Rs?2t ®s, ernyeszt ®s, tes
higi ®ni a, felelRs viselked®s, erR, | 8btorna,

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

T A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

1T Tandri segitséggel megvaldsitja a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elGsegit6
gyakorlatokat.

T Azalapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag formalédik.

T Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocidlis kompetencidk
fejlédnek.

T A mozgastanulds folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasmintdk valtozatos
és stabil végrehajtasanak elérése - lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika mozgdsanyaganak
beépitésével [étrejon.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T Mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

T Az alapveté hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsok folyamatos végrehajtasa egyszer(

kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétd

felhasznalasaval torténik.

T Ajatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa megvaldsul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Akuszdsok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

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

- Utanzd mozgasok jatékos formdban; utanzo fogdk

- Testséma, térbeli tdjékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

- lzomerG és mozgaskoordinacié fejlesztése

- Kuaszo és maszo csapatjatékok

- Sor- és valtdversenyek alkalmazdasa utanzé kuszé és maszoé feladatokkal jatékos formaban

- Vizszintes fellileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszasok, atmdszasok kilonb6z6
iranyokban

- Toérzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

- Egyszer( akadalypalydk feladatainak teljesitése



- Stressz- és feszliltségoldd alapgyakorlatok: ellazulds, nyugalom, j6 kdzérzet kialakitasa.

FOGALMAK

utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvdltoztatas, sorverseny, valtdverseny, hely- és helyzetvéltoztatd mozgas, jaras,
futas, oldalazas, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erékifejtés, lendiilet, mozgdsos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

T megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

I A futd-, ugrd- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtdsa, azok vezetdé mdveleteinek ismerete
stabilla valik.

I Képessé valik a kiilonboz6 intenzitdsu és tartamu mozgasok fenntartdsara valtozdé korilmények
kozott, illetve jatékokban.

I Széleskorl mozgastapasztalatot szerez a Kélyokatlétika jatékaiban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futdsat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemazi.

I A Kolyokatlétika mozgdsanyaganak gyakorlasa sordn az ligyesség, koordindcids képesség fejlédik;
a mozdulat- és reakcidgyorsasdg, az aerob képességek és a torzs- és izlleti stabilizacio
megnovekszik.

A gyakorldsi folyamat sordn az oOnértékelés fejlédik, a gyakorlds fontossaganak, hatasanak
tudatositasa eredményeként az ligyesség, és koordinacioé fejlédik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1 Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konydkkel, kiilonb6zé szimmetrikus kartartasokkal

I Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejaras, driasjaras), valamint egyéb utdnzé

formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

A Kolyokatlétika futasokat el6készité és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futdas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal
I Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10 cm-es akaddlyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilénboz4 testhelyzetekbd|

Futasok kulénb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

I Folyamatos futasok 3-5 percen keresztil

FOGALMAK

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas



TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

T Afutd-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok helyes végrehajtdsat, azok vezetd miveleteit ismeri.

T Képes a kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgdsok fenntartasara valtozé korilmények kozott,
illetve jatékban.

T Megfelel6 mozgastapasztalattal rendelkezik a Kélydkatlétika jatékaiban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T a kilonboz6 ugrasmdédok alaptechnikdit és el6készit6 mozgasformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

T Atermészetes mozgasformakat, sokoldalian alkalmazza az atlétikai jellegli mozgasok végrehajtdsa
soran.

T A Kolyokatlétika mozgasanyagdnak gyakorldsa sordn az (gyesség, koordinacids képesség
fokozatosan javul; a mozdulat- és reakcidégyorsasdg, az aerob képességek és a torzs- és iziileti
stabilizacio fejlédik.

T A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejl6édik, a gyakorldas fontossaganak, hatasanak
jelent6sége megmutatkozik az Gigyesség, és koordindcié fejlédésében.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

T AKolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai
T Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

1 Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10 cm-es magassagu feliiletekre fel és
le

Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,

sportlétraba

I Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél Glésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

T Elugrasok egy 1abrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggoldsba érkezéssel homokba

I Pdaros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK

felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé
hely, ritmus, ugrdiskola, lendiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugrds, felugrds, leugras,
karlendités, sprint (vagta), légzésszabalyozas.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
I A jatékfeladat megolddsabdl és a jatékfolyamatbdl addédd 6rom, élmény és tanuldsi lehet6ség
felismerése.



A sportszer( viselkedés néhdny jellemz&jének ismerete.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kiilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és elGkészit6 mozgasformait a vezet6 mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatat megismeri.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhaszndlati formadk kihivast jelents és egyben
élményszer(i gyakorlasara képessé valik.

A finommotorika fejlédik — lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika dobdsokat elGkészits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

Konny( labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgdsok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

Also6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

Kétkezes mellsé |0kés, hajitds tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

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

Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgds kdzben

FOGALMAK
dobas, guritas, |0kés, hajitds, terelés, tités, célfelllet, dobasirany, Gt6fogas, tenyeres oldal, fondk oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensilygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

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

A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekszik 2-3 mozgdsformabdl allé egyszerd
tornagyakorlat bemutatasakor.

Stabilitds jellemzi dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité
gyakorlatokat.

A tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo er6- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

A pozitiv megerdsitést és a hibajavitdst, valamint a segitségadast elfogadja.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelése fejl6dik.

A helyes testtartas kialakul, a mozgdsokat esztétikusan hajtja végre, a ritmus és mozgds
0sszhangjat megteremti.

A test folotti kontroll szerepe tudatosul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa
A ritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése



I Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulds elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

Egyszerd tdmaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtdsa
Akadalypdlyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel
Fliggésben alaplendiilet

Maszdkulcsolds megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban kiilénb6z6 testrészek

haszndlataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint

egyéb utdnzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

I Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z6 iranyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allandé
tdmasztavolsdgokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

I Statikus mells6, hatso és oldalsé fliggdallasok, majd fliggések kilonboz6 fogasmaddokkal, l1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

I Dinamikus flggGallasok, fliggések haladdssal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

T Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, flggés, fluggballas, gurulas, guruldatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,

,Csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vindormaszas, batorugrads, pokjards, rakjaras, fokajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyudlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

1 jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsdra torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

jatéktevékenysége kézben a tanult szabdlyokat betart;ja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

I A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl addédd 6rom, élmény és tanuldsi lehet6ség
felismerése.

I Asportszer( viselkedés néhdny jellemz&jének ismerete.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
1 labdas ligyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszer(i
jatéktevékenységet.

A sporteszkdzok balesetmentes haszndlatat megismeri.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhaszndlati formak kihivast jelents és egyben
élményszerU gyakorlasara képessé valik.

I Afinommotorika fejlédik — lehetGség szerint — a Kélyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
T Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa
1 Kézzel és labbal, helyben és haladéassal térténé labdavezetési mddok alaptechnikdinak elsajatitasa
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A kilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidldsaval, helyben, o6ndlléan, majd tarsak bevonasaval kiulonbozd
testhelyzetekben és kiilénb6z6 irdnyokba torténé mozgdssal

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

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi alapok)
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositdasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejleszts, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyezé paros, csoportos
versengések

A labdas alaptechnikak vezeté miveleteinek tudatositasa

GALMAK

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

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

TE

MAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra Testnevelési és népi jatékok 10 6ra + Tanc és mozgas 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

At
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émakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.
A pozitiv megerd@sités és a hibajavitds, valamint a segitségadas elfogaddsara képessé valik. A tér-,
izom- és egyensulyérzékelés fejl6dik.
A helyes testtartds kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtdsa, a ritmus és mozgas
0sszhangjanak megteremtése létrejon. A test folotti kontroll szerepe tudatosul. Az improvizacids
készség fejlédik, a tanc egyre pontosabb3, felszabadultabba, kreativabba valik
A magyar népi kultdra irdnti érdekl6dése erésodik.
A koOz6s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés és jaték oromének komplex élményén keresztl
ismerkedik szikebb hazdja néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival. A kis kdzosséghez
(osztdly, csoport), a nagyobb kozosséghez (telepiilés, nemzetiség), illetve a nemzethez tartozas
tudata erdsodik.
Alapvet6 tancos készségek kialakulnak.
A ritmusérzék fejlédik a tanc, ének és a kiséré zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének
érdekében.

émakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;
jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;
célszer(ien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;
labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.
Feszes tartdssal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allé egyszer(
tornagyakorlat bemutatasa.
Stabilitas kialakul a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.



Prébdlkozik a zenei ritmus kovetésére kilonféle ritmikus mozgdsokban egyénileg, parban és
csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekszik tanc kozben.

A tanuld életkoranak és képességeinek megfelel6en —tanari irdnyitdssal — tancolja a tanult
tancokat (pl. szlikebb hazaja néptancait és még egy-két tancstilust), ismeri és énekli a hozzajuk
kapcsolédo dalokat, felismeri az egyes tanctipusok kisérézenéjét.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabadlyait, ismeri a hozzajuk kapcsolédd dalokat, szovegeket.
Erzi a kisérd zene vagy ének tempdjat, liktetését, amivel sajat mozgasat is 6sszhangba tudja hozni.
A tanulé megtapasztalja a kozos mozgas, jaték és éneklés 6romét.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszerl fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben térténé elinduldasok-megalldsok, cselezések titkdzés nélkili megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tamadd és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

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

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

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, rdgasokra, Gtésekre épiild,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozbket felhaszndld — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos céliranyos egylttmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ. mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, pdarban és csoportokban, torekedve a mozgdasvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd Részletesen kiilon helyi tanterv tartalmazza Tanc és mozgas néven.

A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival
vald 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 gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,

ugroiskola, sorverseny, valtdverseny. Kor, sor, par, kapu, [épés (motivum), rogtonzés (improvizacio),

tempd, kigydvonal, csigavonal. Tempd, hangsuly, ,ta”, ,ti” (negyed, nyolcad). Testrész, irany, iv.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

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

Jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja.

A szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

Az alapvet§ eséstechnikakat felismeri, balesetmentesen végrehaijtja.

A tompitds mozdulatdt végrehajtja esés kozben.

A mozgdsanak és akaratanak gatlasdra, késleltetésére képessé valik.

Torekszik ra, hogy a tdmadd- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel&zési
szabalyait;

Vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.
Az 6nvédelmi és kiizd6 mozgasok gyakorlasa kdozben az 6nszabdlyozasa fejlédik.

A sérilésmentes eséstechnikak kialakitdsanak elkezdése, a hizdsok-toldsok, emelések és hordasok
optimalis erékifejtéssel torténd végrehajtasanak elsajatitasa.

Stressz- és feszlltségoldd alapgyakorlatok segitségével képes a lelki fesziiltség csillapitdsa,
onkontroll kialakitasa, a diih levezetésére sportszer( keretek kozott.

Onvédelemi alaptechnikakat sajatit el.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elGsegit6 paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatokkal

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdz6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovets végrehajtdsa

A kizdGjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kizdelemre képessé tevé egyszer( technikdk koordindcids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtdsa

A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszerU paros és csoportos kiizd6feladatok soran

A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének megismerése
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épillé paros kizd6jatékok kiilonbdzé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz8 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkdil
Grundbirkéz2deromagokmemegemel ések, O6sszef
grundbirkézas szabéadlyainak megi smer ése,

FOGALMAK
huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszerl kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,

kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt, tompitas, esés, er6bedobas, erékifejtés, diih, erékifejtés, csel.

TEmMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 23 dOra

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

Nyitott az alapvet6 mozgdsformak ujszerl és alternativ kdornyezetben torténé alkalmazasara,
végrehajtasara.



I Az igény felkeltése a megismert mozgdsos tevékenységek szabadidés tevékenységként vald
végzése irant.

T Oroémteli, kozdsségben torténd gyakorldsuk révén a tantargyhoz f(iz6d6 kedvezé attitliddk, érzelmi
és szocidlis terlletek erGsitésére, fejlesztésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T  Ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegbn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben

I A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Haszndlhato tudast szerez a természetben végzett testmozgdsok elényeirdl és problémairdl.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalydval megismerkedik
A sporteszkdzoket kreativan felhaszndlja a jatéktevékenység soran.

Az id6jardsi korilményeknek megfelel6en 6ltozkddés okaival megismerkedik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése
A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

A szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés szabalyainak elsajatitasa
Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)
Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

GoOrdilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolyodzas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

Természetben (zhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)
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idgjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem, aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadid&s
tevékenység, sporteszkoz

Tantargyi kapcsolatok:

Matematika: szamtan, térbeli és id6beli tajékozddas, 6sszehasonlitasok, geometriai alakzatok sor és
oszlop fogalma, irdnyok, szamfogalom elmélyitése, sorszdmnév, paros és paratlan fogalma,
tdjékozddas, testek felismerése: gomb, kup, gula, stb.

Magyar nyelv és irodalom: székincsfejlesztés, szakszokincs kialakuldsa, beszédmegértés: utasitasok,
szObeli kozlések, dramatikus jatékok, népmesék, népdalok, népszokdsok, higiéniai alapismeretek,
id6jaras elemei, az Oltozkodés, kornyezet-és természetvédelem, testlink, életmikddéseink,
tdjékozddas, helymeghatdrozas, az emberi szervezet megfigyelhet6 ritmusai.

Enek-zene: ritmusos énekesgyakorlatok, alapritmusok, litemek, népzenei anyag, népi gyermekjatékok,
magyar népi monddkak, népi gyermekjatékok, improvizacio, ritmikai ismeretek. A zenei fantazia
fejlesztése sok zenei jatékkal, ritmusos és énekes szabad rogtonzésekkel, zenehallgatas.

Vizudlis nevelés: vizudlis észlelés, megismer6 és befogadd képesség, kozvetlen tapasztalas uUtjan
szerzett élmények feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirasa.

Etika: egylttm(ikodés, Onzetlenség, szabdlytudat kialakuldsa, szabdlykovetés, konfliktuskezelés,
csapatszellem, sportszer(ség, példaképek, siker és kudarc atélése.

¢ SOKY A1l :BodekedéS BlddStekDsszeallitasok, épitések, egyszerii javitasok



Digitalis kultura: IKT eszkdzok hasznalata, médiakommunikacié

Jeles napok:

Eurépai Didksport Napja: az adott évszam méterben torténd lefutdsa kijelolt palyan, kilonféle
sportagak kiprébalasanak lehet6sége

Allatok Vildgnapja: 4llatok mozgdsdnak utanzasa, &llatokhoz kapcsoléddd jatékok és tancok
megismerése

Horvath Judit emléknap: Horvath Judit sportoléi pdlyafutasanak révid megismerése, kapcsolddasa az
intézményilinkhoz, egykori csapattagok emlékezései, beszamoldi. Kosarlabda bemutato és el6zetesen
megszervezett mérkG&zések a PVSK felnétt férfi csapataval.

Parasport Napja: a parasportoldk teljesitményének megismerése, videdk megtekintése, példaképek
valasztasa, tablokészités stb., akaddlypalya, csorgé labda, Ul6roplabda és egyéb sportagak
megismerése, lehet6ség szerinti kiprobalasa az életkori sajatossagok figyelembe vételével

Viz vildgnapja: vizes sportok megismerése, sor-és valtdversenyek vizes feladatokkal, akadalypdlya

Madarak as Fak Napja: madaras jatékok pl. Kotlés — kdnya, természetes kornyezetben szamhabord,
tdjékozddasi futdverseny, akadalyverseny
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Az ismeret szintjén elsajatitott terminoldgiai fogalmakra, tanari emlékeztetésre helyes
valaszcselekvések. A bemutatott testkulturalis elemek mind 6szténds, mind nyilt utdnzassal torténd
visszaadasa. A tanult mozgasos cselekvések gyakorlasa soran tovabbi fejlédés felmutatdsa. Az iskolai
kozlekedésben tudatossag.

A tanulok értékelése 1. osztalyban:
Félévkor és tanév végén szovegesen értékeljik a tanuldkat, az aldbbi fokozatokat hasznalva:

- kivaldan teljesitett
- jol teljesitett
- megfelelGen teljesitett

- felzarkdztatasra szorul

1. évfolyam értékelése félévkor és év végén széveges értékeléssel torténik.

kivaldan teljesitett:

A tanuld felszerelése hidnytan vagy ritkdn hidnyos. A tandrdkon rendszeresen aktivan vagy biztatdsra
aktivan részt vesz. Magatartdsdval nem veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét, a tandra menetét
nem zavarja. Mozgdsa harmonikus, a csapatjatékokban egylttmiikodéen vesz részt, a jatékszabalyok
betartasara torekszik. A kiilonféle gyakorlatokat konnyen vagy kevés segitséggel sajatitja el, a feladatok
gyakorldsat kovetéen onmagdhoz mérten jelentds fejl6dés tapasztalhatd. Labdads feladatokban,
jatékokban a labdakezelése kiemelked6 vagy biztos, gyakorlas kévetkeztében javulds figyelhetd meg.

jol teljesitett:



A tanuld felszerelése gyakran hidanyos, emiatt a testnevelésérdkon tébbszér nem tudott részt venni. A
tanodrai tevékenysége valtozo, hangulatatdl fliggben végzi feladatait. Magatartasaval zavarja a tanorat,
a sajat és testi épségének megdvasa érdekében figyelmeztetni kell. Mozgasa megfelel6 vagy
fejlesztésre szorul, a csapatjatékokban kozombosen vesz részt, a jatékszabdlyokat tdbbszor is
megszegi. A gyakorlatokat kevés vagy sok segitséggel sajatitja el, a feladatok gyakorlasat kdvetGen
kismértékd fejl6dés tapasztalhatd. Labdas feladatokban, jatékokban megfelel6 a labdakezelése.

megfelelGen teljesitett:

A tanuld felszerelése tobbnyire hidnyos, emiatt a testnevelésérakon gyakran nem vesz részt. A tandrai
tevékenysége valtozd, tobbnyire nem végzi el feladatait, felszerelése ellenére sem vesz részt a tandran.
Magatartdsaval rendszeresen zavarja a tanéra menetét, fegyelmezetlensége veszélyezteti sajat vagy
tarsai testi épségét, rendszeresen figyelmeztetni kell a megfelel6 viselkedésre. Mozgdsa fejlesztésre
szoruld, a csapatjatékokban koézombosen vagy egyaltaldn nem vesz részt. A gyakorlatokat sok
segitséggel végzi. Labdas feladatokban, jatékokban labdakezelése bizonytalan.

felzarkoztatasra szorul:

A testnevelésérakon rendszeresen hidanyzik a felszerelése, ezért a tandrakon alig tud részt venni. Rész
vétele esetén magatartasa rendbontd, a feladatait nem végzi el, megtagadja a munkat. Szandékosan,
folyamatosan zavarja a tandrat, veszélyezteti sajat és tarsai testi épségét, figyelmeztetésre sem
valtoztat magatartdsdn. Mozgdsa szakember altali fejlesztésre szorul, a csapatjatékok soran a
szabalyokat nem hajlandd betartani, rombold tevékenységet folytat. A gyakorlatokat segitséggel sem
hajlandé elvégezni. Ertékeléskor a feladatokat nem hajlandé elvégezni, bemutatni.



2. évfolyam

Az elsé évfolyam utan a 2. évfolyamon megélt testnevelésérak is meghatdrozéak a gyermek életében.
Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem utolsésorban az rémérzet
mozgason keresztili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanulék mar az elsé tanérdkon megismerik a
testkultura alapjait: az oltoz6i és teremrend, a tiszta és megfelel6 sportfelszerelés
nélkilozhetetlenségét, az alapvet6 higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban
valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az éra
szervezési kereteit adjak az egyszerl rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanuldok megismerik és
megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodas, a tolerancia és 6nfegyelem szociokulturalis
jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felel6sségvallalds kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés helyi tanterv a korosztaly szamara a mozgdsmdiveltség teriletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvet6 helyvéltoztatd mozgdsok (jardsok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, titések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerlség és konnyld megvaldsithatdsag jellemzi.
A gyakorlas sordn a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag kerdl
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerlen kialakitott csapatban térténd jatékos
mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a
kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkdzrendszerének és modszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkéze a megfeleld testsémadk,
a téri tajékozddo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgdastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatdsukon keresztil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacids fejleszté
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejl6désén tul az ligyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymads iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy nem hatdrozhaté meg elére a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétlenil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
lgyesség, leleményesség, kitartas és dnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
Atanuldk valtozatos érinté jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival,
a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy késGbb elsajatithatdk legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerl jatékokon keresztll kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6ndlld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétléd6 elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



a tanult mozgasformakat o0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;
I sporttevékenysége sordn a szabalyok betartdsara toérekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

I megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag 6nallo
és tudatos végrehajtdsdhoz;

I olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi Osszefliggé cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

I azalapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatdrozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

I azegyszerlbb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan és

egymast kovet6 végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

T aversengések és a versenyek kézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

1 aversengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevé;

1 felismeria sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszerli magatartas
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kil6nb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléslikhoz tanari segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatdérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

tanari irdnyitdssal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szdmdra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

I csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

T azo6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
T megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.
Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 o6ra (Testnevelés 144 6ra +Tanc és
mozgas: 36 6ra)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13+ folyamatos
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18 *13
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 10
Tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 1610

Tanc és mozgas (Néptanc) 36




Kizd6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23
Uszas 18440
**Tanc és mozgdsba (Néptanc) 18 dra beépitésre kerilt

Osszes 6raszam: 144+36=180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13+folyamatosan 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek k6zott
koordindltan hajtja végre.

Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

Stressz- és fesziiltségoldd alapgyakorlatokat ismer és alkalmaz.

Az elemi kommunikacids szabdlyokat, formdakat és jeleket ismeri.

A testi és lelki egészségért vald személyes felel§sség megalapozddik.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

Ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemeket felismeri, pontosan végrehajtja.

A testrészeket megnevezi.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerésére képes.

A sziv és az izomzat m(ikodésének elemi ismereteivel rendelkezik.

Kilonbséget tesz a j0 és a rossz testtartds kozott all6 és Gl6 helyzetben, a medence
kozéphelyzetének beallitdsaval.

Ismeri az iskolatdska gerinckimél6 hordasat.

A gyakorlashoz sziikséges térformakat megismeri, gyorsan és célszerten kialakitja.

A testnevelésérak alapvet6 rendszabalyait, a legfontosabb veszélyforrasait, balesetvédelmi
szempontjait ismeri.

Fegyelmezetten gyakorol és odafigyelés a tarsakra, célszer( eszkbzhasznadlat jellemzi.

Az aktiv-mozgdsos relaxdacié gyakorlatait felismeri. A mozgas és a nyugalom harmaéniajat felfedezi
Onmagdra és masokra vonatkoztatva.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

2-4 Gtem( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazd gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldasat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa




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

- Oko: egészséges tdaplalkozas, bioélelmiszerek, korszer(i taplalkozasi elvek. Kérnyezetbardt
termékek haszndlata, természetes alapu tisztalkoddasi és higiéniai termékek.

- Stressz- és feszliltségoldd alapgyakorlatok: ellazulds, nyugalom, jé kozérzet.

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései, e me | e g2 t ®&s,, fl8ervaedz8est,® p i
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TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

T A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

1T Tanari segitséggel megvaldsitja a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elGsegit6
gyakorlatokat.

T Azalapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag formalédik.

T Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocidlis kompetencidk
fejlédnek.

T A mozgastanulds folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasmintdk valtozatos
és stabil végrehajtasanak elérése - lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika mozgdsanyaganak
beépitésével [étrejon.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T Mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

T Az alapveté hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsok folyamatos végrehajtasa egyszer(

kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétd

felhasznalasaval torténik.

T Ajatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa megvaldsul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Akuszdsok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

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

- Utanzd mozgasok jatékos formdban; utanzo fogdk

- Testséma, térbeli tdjékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

- lzomerG és mozgaskoordinacié fejlesztése

- Kuaszo és maszo csapatjatékok

- Sor- és valtdversenyek alkalmazdasa utanzé kuszé és maszoé feladatokkal jatékos formaban

- Vizszintes fellileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszdsok, atmdszasok kilonb6z6
iranyokban

- Toérzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

- Egyszer( akadalypalydk feladatainak teljesitése



- Stressz- és feszliltségoldd alapgyakorlatok: ellazulds, nyugalom, jé kozérzet kialakitasa.

FOGALMAK

utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pdkjaras, fokakuiszas,
katonakuszas), iranyvdltoztatas, sorverseny, valtdverseny, hely- és helyzetvéltoztatd mozgas, jaras,
futas, oldalazas, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erbkifejtés, lendiilet, mozgdsos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

T megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

I A futd-, ugrd- és dobodiskolai alapgyakorlatok végrehajtdsa, azok vezeté mdveleteinek ismerete
stabilla valik.

I Képessé valik a kiilonboz6 intenzitdsu és tartamu mozgasok fenntartdsara valtozdé korilmények
kozott, illetve jatékokban.

I Széleskorl mozgastapasztalatot szerez a Kélyokatlétika jatékaiban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futdsat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

I A Kolyokatlétika mozgdsanyaganak gyakorlasa sordn az ligyesség, koordindcids képesség fejlédik;
a mozdulat- és reakcidgyorsasdg, az aerob képességek és a torzs- és izlleti stabilizacio
megnovekszik.

A gyakorldsi folyamat sordn az oOnértékelés fejlédik, a gyakorlds fontossaganak, hatasanak
tudatositasa eredményeként az ligyesség, és koordinacioé fejlédik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1 Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konydkkel, kiilonb6zé szimmetrikus kartartasokkal

I Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejards, dridsjaras), valamint egyéb utanzé

formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

A Kolyokatlétika futasokat el6készité és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal
I Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10 cm-es akadalyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl

Futasok kulénb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

I Folyamatos futasok 3-5 percen keresztil

FOGALMAK

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas



TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

T Afutd-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok helyes végrehajtdsat, azok vezetd miveleteit ismeri.

T Képes a kiilonboz6 intenzitdsu és tartamu mozgdsok fenntartasdra valtozd korilmények kozott,
illetve jatékban.

T Megfelel6 mozgastapasztalattal rendelkezik a Kélydkatlétika jatékaiban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T a kilonboz6 ugrasmodok alaptechnikdit és el6készit§ mozgasformdit a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

T Atermészetes mozgasformakat, sokoldalian alkalmazza az atlétikai jellegli mozgasok végrehajtdsa
soran.

T A Kolyokatlétika mozgasanyagdnak gyakorldsa sordan az (igyesség, koordinacids képesség
fokozatosan javul; a mozdulat- és reakcidégyorsasdg, az aerob képességek és a torzs- és iziileti
stabilizacio fejlédik.

T A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejl6édik, a gyakorldas fontossaganak, hatasanak
jelent6sége megmutatkozik az Gigyesség, és koordindcié fejlédésében.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

T AKolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai
T Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

1 Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10 cm-es magassagu feliletekre fel és
le

Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy ldbon egyenlé és valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,

sportlétraba

I Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél Glésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

T Elugrasok egy 1abrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggoldsba érkezéssel homokba

I Pdaros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK

felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé
hely, ritmus, ugrdiskola, lendiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugrds, felugrds, leugras,
karlendités, sprint (vagta), légzésszabalyozas.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
I A jatékfeladat megolddsabdl és a jatékfolyamatbdl addédd 6rom, élmény és tanuldsi lehet6ség
felismerése.



A sportszer( viselkedés néhdny jellemz&jének ismerete.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kiilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és elGkészit6 mozgasformait a vezet6 mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatat megismeri.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhaszndlati formadk kihivast jelents és egyben
élményszer(i gyakorlasara képessé valik.

A finommotorika fejlédik — lehet6ség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika dobdsokat elGkészits és ravezets gyakorlatai, versenyformai

Konny( labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgdsok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

Also6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

Kétkezes mellsé |0kés, hajitds tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

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

Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgds kdzben

FOGALMAK
dobas, guritas, I0kés, hajitds, terelés, tités, célfelllet, dobasirany, Gt6fogas, tenyeres oldal, fondk oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 dra

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

A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtdsra torekszik 2-3 mozgasformdbdl allé egyszer(
tornagyakorlat bemutatasakor.

Stabilitds jellemzi dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd eré- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

A pozitiv megerdsitést és a hibajavitdst, valamint a segitségadast elfogadja.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelése fejl6dik.

A helyes testtartas kialakul, a mozgdsokat esztétikusan hajtja végre, a ritmus és mozgas
0sszhangjat megteremti.

A test folotti kontroll szerepe tudatosul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa
A ritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése



I Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatdsa (guruléatfordulds elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

Egyszerd tdmaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
Akadalypdlyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel
Fliggésben alaplendiilet

Maszdkulcsolds megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tamaszban kiilonb6z6 testrészek

haszndlataval, kilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint

egyéb utdnzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

I Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z6 iranyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allandé
tdmasztavolsdgokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

I Statikus mells6, hatso és oldalsé fliggdallasok, majd fliggések kilonboz6 fogasmaddokkal, l1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

I Dinamikus flggGallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4allandd
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

T Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, flggés, fluggballas, gurulas, guruléatfordulds, mérlegdllas, tarkdallas,

,Csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugrds, pokjards, rakjaras, fékajaras,

medvejaras, santardka-jaras, nyudlugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

1 jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kézben a tanult szabdlyokat betart;ja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megd6rzésére.

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

I A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl addédd 6rom, élmény és tanuldsi lehet6ség
felismerése.

I Asportszer( viselkedés néhdny jellemzdjének ismerete.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
1 labdas ligyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszer(i
jatéktevékenységet.

A sporteszkdzok balesetmentes haszndlatat megismeri.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhaszndlati formak kihivast jelent6 és egyben
élményszerU gyakorlasara képessé valik.

I Afinommotorika fejlédik — lehetGség szerint — a Kélyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
T Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa
1 Kézzel és labbal, helyben és haladéassal térténé labdavezetési mddok alaptechnikdinak elsajatitasa



A kilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 0Onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonbozé
testhelyzetekben és kiilonb6z6 irdnyokba torténé mozgdssal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe vagy
valtozo irdnyokba

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi alapok)
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositdsa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejleszts, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyezé paros, csoportos
versengések

A labdas alaptechnikak vezeté miveleteinek tudatositasa
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mells6 atadas, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

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

TE

MAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra Testnevelési és népi jatékok 10 6ra + Tanc és mozgas 36 ora

TA
At

At
1
1

NULASI EREDMENYEK

émakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.
A pozitiv megerd@sités és a hibajavitds, valamint a segitségadas elfogaddsara képessé valik. A tér-,
izom- és egyensulyérzékelés fejl6dik.
A helyes testtartds kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtdsa, a ritmus és mozgds
0sszhangjanak megteremtése létrejon. A test folotti kontroll szerepe tudatosul. Az improvizacids
készség fejlédik, a tanc egyre pontosabb3, felszabadultabba, kreativabba valik
A magyar népi kultdra irdnti érdekl6dése erésodik.
A koOz6s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés és jaték oromének komplex élményén keresztl
ismerkedik szikebb hazdja néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival. A kis kdzosséghez
(osztaly, csoport), a nagyobb kozdsséghez (telepilés, nemzetiség), illetve a nemzethez tartozas
tudata erdsodik.
Alapvet6 tancos készségek kialakulnak.
A ritmusérzék fejlédik a tanc, ének és a kiséré zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének
érdekében.

émakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;
jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttm(ikodési készsége megmutatkozik;
célszer(ien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;
labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.
Feszes tartdssal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allo egyszer(
tornagyakorlat bemutatasa.
Stabilitas kialakul a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zdkon.



Prébdlkozik a zenei ritmus kovetésére kilonféle ritmikus mozgdsokban egyénileg, parban és
csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekszik tanc kozben.

A tanuld életkoranak és képességeinek megfelel6en —tanari irdnyitdssal — tancolja a tanult
tancokat (pl. szikebb hazaja néptancait és még egy-két tancstilust), ismeri és énekli a hozzajuk
kapcsolédod dalokat, felismeri az egyes tanctipusok kisérézenéjét.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabadlyait, ismeri a hozzajuk kapcsolédd dalokat, szovegeket.
Erzi a kisérd zene vagy ének tempdjat, liktetését, amivel sajat mozgasat is 6sszhangba tudja hozni.
A tanulé megtapasztalja a kozos mozgas, jaték és éneklés 6romét.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszerl fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben térténé elinduldasok-megalldsok, cselezések tGitkdzés nélkili megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

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

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

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, rdgasokra, Gtésekre épiild,
valtozatos tomeg( és méretl eszkozbket felhaszndld — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos céliranyos egylttmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ. mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, pdarban és csoportokban, torekedve a mozgdasvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd Részletesen kiilon helyi tanterv tartalmazza Tanc és mozgas néven.

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

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

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,

ugroiskola, sorverseny, valtdverseny. Kor, sor, par, kapu, [épés (motivum), rogtonzés (improvizacio),

tempd, kigydvonal, csigavonal. Tempd, hangsuly, ,ta”, ,ti” (negyed, nyolcad). Testrész, irany, iv.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

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



Jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja.
A szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

Az alapvet§ eséstechnikakat felismeri, balesetmentesen végrehaijtja.
A tompitds mozdulatdt végrehajtja esés kozben.
A mozgdsanak és akaratanak gatlasara, késleltetésére képessé valik.

Torekszik ra, hogy a tdmadd- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

T Ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel&zési
szabalyait;

Vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerd test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.
Az 6nvédelmi és kiizd6 mozgasok gyakorlasa kdozben az 6nszabdlyozasa fejlédik.

A sérilésmentes eséstechnikak kialakitdsanak elkezdése, a hizdsok-toldsok, emelések és hordasok
optimalis erékifejtéssel torténd végrehajtasanak elsajatitdsa.

I Stressz- és fesziltségoldd alapgyakorlatok segitségével képes a lelki fesziltség csillapitdsa,
onkontroll kialakitasa, a diih levezetésére sportszer( keretek kozott.

1 Onvédelemi alaptechnikakat sajatit el.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

T Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elGsegit6 paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatokkal

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az

egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovets végrehajtdsa

I A kuzddjatékokban jellemzd tamado és védé szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

I Kizdelemre képessé tev6 egyszerl technikdk koordindciés fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtdsa

A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszerl paros és csoportos kiizd6feladatok soran

A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének megismerése
I A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épillé paros kizd6jatékok kiilonbdzé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz8 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

I Grundbirkozdo!l gpa@akor Imeggae mel és ek, 0sszefoga
grundd r k6z4s szabalyainak el 6z8 évfol faeemkrést
di akol i mpia versenyeire.
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huzdsok, tolasok, dnkontroll, sportszer( kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt, tompitas, esés, er6bedobas, erdkifejtés, dih, erdkifejtés, csel,
megemelés, kitartds, megtartads, kizaras.

TEmAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

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

S 9!
aneél



I Nyitott az alapveté mozgasformak ujszerl és alternativ kérnyezetben torténé alkalmazdsara,
végrehajtasara.

I Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidGs tevékenységként vald
végzése irdnt.

1 Orémteli, kozésségben térténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz f(iz6d6 kedvezé attit(idok, érzelmi
és szocialis tertletek er@sitésére, fejlesztésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

T Ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6éjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben

I A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn ligyel kbrnyezete tisztasagara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Hasznalhato tudast szerez a természetben végzett testmozgasok el6nyeirél és hatranyairdl.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhdny egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalydval megismerkedik

A sporteszkozoket kreativan felhasznalja a jatéktevékenység soran.
I Azidgjarasi korilményeknek megfelel6en 6lt6zkddés okaival megismerkedik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1T Aszabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

T Aszabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

T Aszabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

T Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugrdiskolak)

1 Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

T Gordilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolydzas, szankd) megismerése
1 Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

I Természetben lizhet6 sportdgak megismerése (tlrazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, tiurazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem, aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadid&s
tevékenység, sporteszkodz

Tantargyi kapcsolatok:

Matematika: szamtan, térbeli és id6beli tajékozddas, 0sszehasonlitasok, geometriai alakzatok sor és
oszlop fogalma, irdnyok, szamfogalom elmélyitése, sorszdamnév, paros és paratlan fogalma,
tdjékozddas, testek felismerése: gomb, kup, gula, stb.

Magyar nyelv és irodalom: székincsfejlesztés, szakszokincs kialakuldsa, beszédmegértés: utasitasok,
szObeli kozlések, dramatikus jatékok, népmesék, népdalok, népszokdsok, higiéniai alapismeretek,
id6jaras elemei, az Oltozkodés, kornyezet-és természetvédelem, testlink, életmikddéseink,
tdjékozddas, helymeghatdrozas, az emberi szervezet megfigyelhet6 ritmusai.

Enek-zene: ritmusos énekesgyakorlatok, alapritmusok, litemek, népzenei anyag, népi gyermekjatékok,
magyar népi monddkak, népi gyermekjatékok, improvizacio, ritmikai ismeretek. A zenei fantazia
fejlesztése sok zenei jatékkal, ritmusos és énekes szabad rogtonzésekkel, zenehallgatas.

Vizudlis nevelés: vizudlis észlelés, megismer6 és befogadd képesség, kozvetlen tapasztalas utjan
szerzett élmények feldolgozdsa, latvanyok megfigyelése, leirasa.



Etika: egylttm(ikodés, Onzetlenség, szabdlytudat kialakuldsa, szabdlykovetés, konfliktuskezelés,
csapatszellem, sportszer(iség, példaképek, siker és kudarc atélése, gy6zelem-vereség megtapasztalasa,
birdi dontés elfogaddsa.

¢ SOKY A1l :BodekedéS bhidrBtbk Dsszeallitasok, épitések, egyszerii javitasok
Digitalis kultara: IKT eszkozok hasznalata, médiakommunikacid, algoritmusok megismerése,
elsajatitasa és alkalmazasa.

Jeles napok:

Eurdpai Didksport Napja: az adott évszam méterben torténd lefutdsa kijelolt palyan, kilonféle
sportagak kiprébalasanak lehet6sége

Allatok Vildgnapja: 4llatok mozgdsdnak utanzasa, &llatokhoz kapcsolddd jatékok és tancok
megismerése

Horvath Judit emléknap: Horvath Judit sportoldi pdlyafutdasanak rovid megismerése, kapcsoléddasa az
intézményilinkhoz, egykori csapattagok emlékezései, beszamoldi. Kosarlabda bemutato és el6zetesen
megszervezett mérk&zések a PVSK felnétt férfi csapatdval.

Parasport Napja: a parasportoldk teljesitményének megismerése, videdk megtekintése, példaképek
valasztasa, tablokészités stb., akaddlypalya, csorgé labda, Ul6roplabda és egyéb sportagak
megismerése, lehetfség szerinti kiprébalasa az életkori sajatossagok figyelembe vételével

Viz vildgnapja: vizes sportok megismerése, sor-és valtdversenyek vizes feladatokkal, akadalypdlya

Madarak as Fak Napja: madaras jatékok pl. Kotlés — kdnya, természetes kornyezetben szamhabor,
tdjékozddasi futdverseny, akadalyverseny

I (20t 00KFfFTRtax YI3FLaloo S@F2ftel Yol fSLISa FStdS
Az ismeret szintjén elsajatitott terminoldgiai fogalmakra, tanari emlékeztetésre helyes
valaszcselekvések. A bemutatott testkulturdlis elemek mind 6sztonds, mind nyilt utdnzdssal torténd

visszaadasa. A tanult mozgasos cselekvések gyakorlasa soran tovabbi fejl6dés felmutatasa. Az iskolai

kozlekedésben tudatossag. A természetes mozgasok teriletén elfogadhatdan j6 végrehajtasi technika,

harmonikussda valo kils6 kép, mds-mas gyakorlati varidcidban alkalmazhatdsag. A szerep elfogaddsa,

szabaly betartasa, kudarc elviselése, egyluttmiikddés a tarsakkal és a tanar irdnyitd, birdi szerepének

elfogadasa. Biztonsagos, tobbnyire automatizalt labdakezelés. Elemi szintl labdatechnikai készlet

célszer(i alkalmazdsa egyszerUsitett sportjatékokban.

A tanulok értékelése 2. osztalyban:

Félévkor szbvegesen, tanév végén érdemjeggyel értékeljik tanuldinkat. A szoveges értékelésnél az
aldbbi fokozatokat haszndljuk:

- kivaldan teljesitett
- jol teljesitett
- megfelel6en teljesitett

- felzarkéztatasra szorul



Erdemjeggyel értékelésnél a kdvetkezs fokozatokat hasznaljuk:
5- kitling vagy jeles

4-j6

3-kdzepes

2-elégséges

1-elégtelen

A 2. évfolyam értékelése félévkor szoveges értékeléssel torténik

kivaléan teljesitett:

A tanuld felszerelése hidanytan vagy ritkdn hidnyos. A tandrdkon rendszeresen aktivan vagy biztatdsra
aktivan részt vesz. Magatartdsdval nem veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét, a tandéra menetét
nem zavarja. Mozgasa harmonikus, a csapatjatékokban egytttmdikoédéen vesz részt, a jatékszabalyok
betartasara torekszik. A kiilonféle gyakorlatokat konnyen vagy kevés segitséggel sajatitja el, a feladatok
gyakorldsat kovetéen onmagdhoz mérten jelentds fejl6dés tapasztalhatd. Labdas feladatokban,
jatékokban a labdakezelése kiemelked6 vagy biztos, gyakorlas kdvetkeztében javulds figyelhet6 meg.

jol teljesitett:

A tanuld felszerelése gyakran hidanyos, emiatt a testnevelésdérdkon tébbszér nem tudott részt venni. A
tandrai tevékenysége valtozo, hangulatatél figgben végzi feladatait. Magatartdsdval zavarja a tandrat,
a sajat és testi épségének megdvasa érdekében figyelmeztetni kell. Mozgdsa megfelel§ vagy
fejlesztésre szorul, a csapatjatékokban kozombosen vesz részt, a jatékszabdlyokat tdbbszor is
megszegi. A gyakorlatokat kevés vagy sok segitséggel sajatitja el, a feladatok gyakorldsat kdvet6en
kismértékd fejlédés tapasztalhatd. Labdas feladatokban, jatékokban megfelel6 a labdakezelése.

megfelelGen teljesitett:

A tanulé felszerelése tobbnyire hidnyos, emiatt a testnevelésérakon gyakran nem vesz részt. A tandrai
tevékenysége valtozd, tobbnyire nem végzi el feladatait, felszerelése ellenére sem vesz részt a tandran.
Magatartdsaval rendszeresen zavarja a tandra menetét, fegyelmezetlensége veszélyezteti sajat vagy
tdrsai testi épségét, rendszeresen figyelmeztetni kell a megfeleld viselkedésre. Mozgasa fejlesztésre
szoruld, a csapatjatékokban kdzombosen vagy egyaltaldan nem vesz részt. A gyakorlatokat sok
segitséggel végzi. Labdds feladatokban, jatékokban labdakezelése bizonytalan.

felzarkoéztatasra szorul:

A testnevelésdrakon rendszeresen hidnyzik a felszerelése, ezért a tandrakon alig tud részt venni. Rész
vétele esetén magatartasa rendbontd, a feladatait nem végzi el, megtagadja a munkat. Szandékosan,
folyamatosan zavarja a tandrdt, veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét, figyelmeztetésre sem
valtoztat magatartdsan. Mozgdsa szakember altali fejlesztésre szorul, a csapatjatékok soran a
szabdlyokat nem hajlandé betartani, rombold tevékenységet folytat. A gyakorlatokat segitséggel sem
hajlandé elvégezni. Ertékeléskor a feladatokat nem hajlandé elvégezni, bemutatni.

A 2. évfolyam év végi értékelése osztalyzatokkal torténik:

jeles (5): A tanuld felszerelése hidnytan vagy ritkan hidnyos. A tanérakon rendszeresen aktivan vagy
biztatasra aktivan részt vesz. Magatartdsdval nem veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét, a tandra
menetét nem zavarja. Mozgdsa harmonikus, a csapatjatékokban egylittm(kodGen vesz részt, a
jatékszabdlyok betartasara torekszik. A kilonféle gyakorlatokat kdnnyen vagy kevés segitséggel
sajatitja el, a feladatok gyakorldsat kdvetéen dnmagdhoz mérten jelent6s fejlédés tapasztalhato.



Labdas feladatokban, jatékokban a labdakezelése kiemelked6 vagy biztos, gyakorlds kovetkeztében
javulas figyelhet6 meg.

jo (4): A tanuld felszerelése gyakran hidnyos, emiatt a testnevelésdrakon tobbszor nem tudott részt
venni. A tandrai tevékenysége valtozo, hangulatatol fliggben végzi feladatait. Magatartdsdval zavarja
a tandrat, a sajat és testi épségének megdvasa érdekében figyelmeztetni kell. Mozgasa megfelel6 vagy
fejlesztésre szorul, a csapatjatékokban kozombosen vesz részt, a jatékszabdlyokat tobbszor is
megszegi. A gyakorlatokat kevés vagy sok segitséggel sajatitja el, a feladatok gyakorldsat kdvet6en
kismértékd fejl6dés tapasztalhatd. Labdas feladatokban, jatékokban megfelel6 a labdakezelése.

kozepes (3): A tanuld felszerelése tobbnyire hidanyos, emiatt a testnevelésérakon gyakran nem vesz
részt. A tandrai tevékenysége valtozo, tobbnyire nem végzi el feladatait, felszerelése ellenére sem vesz
részt a tandérdn. Magatartdsaval zavarja a tandra menetét, fegyelmezetlensége esetleg
veszélyeztetheti sajat vagy tdarsai testi épségét, rendszeresen figyelmeztetni kell a megfeleld
viselkedésre. Mozgasa, megfeleld vagy fejlesztésre szoruld, a csapatjatékokban k6zombosen vagy nem
szivesen vesz részt. A gyakorlatokat sok segitséggel végzi. Labdds feladatokban, jatékokban
labdakezelése bizonytalan.

elégséges (2): A testnevelésérakon rendszeresen hianyzik a felszerelése, ezért a tandrakon alig tud
részt venni. Rész vétele esetén magatartdsa rendbontd, a feladatait nem végzi el, megtagadja a
munkat. Szdndékosan, folyamatosan zavarja a tandrdt, veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét,
figyelmeztetésre sem valtoztat magatartdsan. Mozgasa szakember altali fejlesztésre szorul, a
csapatjatékok sordan a szabdlyokat nem hajlandd betartani, rombold tevékenységet folytat. A
gyakorlatokat segitséggel sem hajlandé elvégezni. Ertékeléskor a feladatokat nem hajlandé elvégezni,
bemutatni.

elégtelen (1): A testnevelésorak tobb, mint 33%-an felszerelés hidny miatt nem vett részt. A rendszeres
tandrai felmentését orvosi igazoldssal nem igazolta. A feladatokat értékeléskor vagy poétlasi lehetGség
id6pontjadban nem volt hajlandd bemutatni, ezért elégtelen mindsitést szerzett, osztdlyzatai atlaga
nem éri el az 1,5-et.



3. évfolyam

A korosztalyra tovdbbra is jellemz6, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejl6édése a nagymértékd
mozgassziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult szokdsrenddel rendelkezik,
magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi képességei jelentésen javultak. Az idészak f6 célja, hogy
atvezesse a didkokat a mozgdsmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsoknal az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes technikai elemek,
amelyek a késGbbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezet6 mlveletét alkotjak. A gyakorlds soran egyre nagyobb
szerep jut az 6nallé csapatokban, csoportokban torténé foglalkoztatdasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak, térbeli, idGbeli kiterjedésiik
novekszik, illetve kiegészilnek az egyes labdajatékok egyszer(lsitett, konnyitett formadival, példdul a
szivacskézilabdaval, a zsinérlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az 6ncélusag,
mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tdrsakkal torténé egylttmiikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A
csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenl@ség figyelembevételével —teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszer( mozgasformdk szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok,
tdmasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithatdk, a kedvez6 testaranyok, a relative kis
testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussdga révén kdnnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késGbbiekben
jelentkez6 természetes gatlasok mértéke jelentGsen csokkenthetd.

A klizd6gyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemz6ek, kdzvetlen és pillanatnyi kontaktussal,
melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet.
Emellett az asszertivitds megbrzése és fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tdrsak tisztelete,
megbecslilése, egymas elfogadasa.

A 3. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan uUgyelni kell a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegité
utanzo természetes mozgdsok beépitésére a kiilonbozé témakordk tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

T atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

T a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

a sporttevékenysége soran a szabdlyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

I megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag 6nallé és tudatos
végrehajtasahoz;

I olyan szintt relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek

kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

T az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatdrozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és
dinamikaval képes végrehaijtani;
T kilénb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd végrehajtasa jol tagolt.



VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,;
a versengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

felismeri a sportszer(i és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszer(i magatartas alapvetd
szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikhoz tanari segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszt6 alapvet6 mozgasformakat;
tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt — mozgdsanyagat;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehet8ségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

1T az 6ltozkddés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
T megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni egészséges és
egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora (Testnevelés 144 éra +Tanc és mozgas: 36
6ra)

A témakorok attekinto tablazata

Témakor neve 3. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
13+folyamatosan

Kdszasok és maszasok 13
Jardsok, futasok

o , . . s " 38 *13
*Tanc és mozgdsba (Néptanc) 5 éra beépitésre keriilt
Szokdelések, ugrasok 13
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 éra beépitésre kerilt
Dobasok, ttések 10
Tamasz-, flggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 1610
Tanc és mozgas (Néptanc) 36
Klazdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kbrnyezetben »3
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 éra beépitésre kerilt
Uszés 18540
**Tanc és mozgasba (Néptanc) 18 ora beépitésre kerult

Osszes 6raszam: 144+36=180

TEMAKOR:  Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13+ folyamatosan déra

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



A funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozd feltételek kozott koordindltan
hajtja végre;

Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Egyszerd, altaldnos bemelegit6 gyakorlatokat kevés tanari segitséggel végrehaijt, esetleg mar 6nalléan, zenére is.
Tanari segitséggel pulzusmérést képes végezni.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erbsit6, ernyeszté és légz6gyakorlatok pozitiv hatdsait ismeri.

A gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatokat, térformakat kevés segitséggel vagy dnalléan kialakitja.

Az alapvetd tartasos és mozgdsos elemeket szébeli instrukcidk adasa mellett vagy 6nalléan bemutatja.

A testnevelésdran megfelel cip6 és Oltozet, tisztdlkodas igénye kialakul, megszilardul.

A jatékok, versenyek sordn er6sodik a személyes felelG6ssége a magatartasi szabalyrendszer betartdsdban és a
sportszerUen viselkedés terén.

Kilonbséget tud tenni az aktiv és passziv ellazulds kozott. A ,tudatos jelenlétet” ismeri és annak alkalmazza a
gyakorlatban.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

Ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

A testnevelés optimadlis tanuldsi kornyezeténekigénye tovabb erésodik..

Az elemi kommunikdcids szabdlyok, formak és jelek megszokottd vdlnak, a testi és lelki egészségért valé személyes
felelGsség felerdsodik.

A szervezési feladatok kore fokozatosan béviil, egyre 6nallébba valik.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretei folyamatosan gyarapodnak.

Képes stressz-és feszlltésoldd alapgyakorlatok 6nallé alkalmazasaval érzelmi reakcidit megfeleld korlatokkozé
szoritani.

Rendelkezik alapvet6 els6segély-nyuijtasi, balesetmegel6zési, biztonsagi alapismeretekkel.

Higiéniai ismeretei folyamatosan béviilnek, belsd igénnyé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

2-4 (temU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra torekv6, pontos és
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtasa onalléan

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jard testi valtozasok alapismeretei.

Stressz- és fesziiltségoldo alapgyakorlatok: 1égz6gyakorlatok, indulatok lecsillapitasa, nyugalmi allapot kialakitasa
és fenntartasa.

Kornyezettudatossag er6sodése: takarékossag, 61t6z8i rend, sajat felszerelés és a sporteszk6zok megdvasa.
Személyes felelGsség kialakulasa: feladatok meginditasat és megallitdsat jelz6 kommunikacids jelek felismerése és
alkalmazasa.

Egészségnevelés: egészség, sport, életviteli és életmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megel&zés, elsGsegély-
nyujtasi alapismeretek megismerése, tandri irdnyitassal torténd alkalmazasa.
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Menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat,
karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, sz6ban kozlés, bemutatds, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek
elnevezése, testséma, helyes testtartds, sérilés, megelGzés, tartdsos elem, mozgasos elem, stressz, fesziiltség,
életmad, taplalkozas, fittség, edzettség, mozgdsintenzitds, hajlékonysag, vélemény.

TEMAKOR: Kdszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

I a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre;

tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

Az alapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag formalédik.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocidlis kompetencidk fejlédnek.

I A mozgastanulds folyamatdban a természetes hely- és helyzetvdltoztatd mozgasmintdk valtozatos és stabil
végrehajtdsdnak elérése - lehet&ség szerint — a Kolyokatlétika mozgadsanyagdnak beépitésével létrejon.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

mozgdsmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

I Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerl kombinacidkban a tér- és
energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrét( felhasznaldsaval térténik.

I Ajatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazdsa megvaldsul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Akuszdsok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabdlyainak kovetkezetes betartasa

- Kuaszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgdsaval azonos vagy
eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

- Utdnzd mozgasok jatékos formaban, kiilonbdz6 tornaszereken

- Atérbeli tajékozddo képesség fejlesztése

- lzomerG- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

- Kulénbo6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fliggdleges iranyba torténé kidszasok, maszasok

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

- Akadalypalyak lekizdése

- Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

- Sor- ésvaltéversenyek alkalmazdsa utanzo kidszé-mdszo feladatokkal, jatékos formaban, kiilonbdz6 tornaszereken
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flggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, figgés

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

T Megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat.

I A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozé feltételek kozott koordindltan
hajtja végre.

I Az alapvetd hely- és helyzetvdltoztatd mozgdsokat célszerlen, folyamatosan és magabiztosan végzi.



I Az alapvetd hely- és helyzetvdltoztatd mozgasokat kombindlja térben, szabdlyozott energiabefektetéssel,
eszkozzel, tarsakkal.
I Az egyre bonyolultabb jatékfeladatokat, a jatékszerepeket és jatékszabalyokat alkalmazza.

T A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsok megnevezéseit, valamint azok mozgdstanulasi
szempontjait (vezetd miveletek) ismeri.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

I Futdsat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

I A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és
automatizalttd valnak, valtozo korilmeények kozott is optimalis precizitas alakul ki.

I Azalapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku cselekvésbiztonsag alakul ki - lehet6ség szerint
— a Kolyokatlétika mozgasanyagdnak beépitésével.

I Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocialis kompetencidk tovabbfejlédnek.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok elGre, hatra, oldalra és véltakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartdsokban

- Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditdsokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)

- Jardsok sarkon, talpéleken, ldbujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgds kdzben

- A Kolyokatlétika eszkozeivel futéfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotasa

- Saroklendités, térdemelés futds koézben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombinalva

- Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

- Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzénabdl torténd valtassal kiilonboz6 feladatokkal kombinalva

- Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

- Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbz8 hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre indulassal

- 15 és 30 m sikfutds sdvban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon id6re

- Folyamatos futds kiilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

- Futasok kulonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy valtakozd
|épéshosszal, ritmussal

- Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltdssal fogd- és
kidobdjatékok kozben

- Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK

futd ritmus, futd tempd, tempodtartas, vezényszé, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futds, oldalazé futas,
keresztlépés, hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgdskapcsolat, mozgdsos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
T akilénb6z6 ugrdasmddok alaptechnikdit és el6készité mozgasformait a vezet6 mliveletek ismeretében tudatosan
és koordinaltan hajtja végre.



Képes harom-négy mozgasformabdl allé helyvaltoztatdé mozgassorok alkotdsara és végrehajtdsa zenére, kevés
tandri segitséggel vagy 6nalldan is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések pdaros karlenditésekkel,
korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2 |abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy ldbon ugrokotélhajtds
kdzben

Szokdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kilonb6z6 variacidokban
(sportlétra gyakorlatanyaga)

Elugrdsok paros ldbon és egy labon akadalyok nélkdl, illetve 20 cm-es akadalyokra (zsdmolyra) fel és le, valamint
atugorva 5-6 ismétléssel

Tavolugras révid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdl elugras 60 cm-es ugrésavbdl szivacsba
vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba.

Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 [épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél névekvé magassagra
Paros labrél felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbdl céltargy elérésére torekedve
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lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sadv, centiméter, talajra érkezés, elugré lab, lendité lab,

atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TE

MAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 10 dra

TA
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NULASI EREDMENYEK
émakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozd feltételek kozott koordindltan
hajtja végre.
A manipulativ természetes mozgasformakat célszerlien, folyamatosan és magabiztosan végrehajtasa.
A manipulativ természetes mozgasformakat kombindlja térben, szabalyozott energiabefektetéssel.
A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6ndlld tanulas és fejlédés pozitiv éilménye meger&sodik.
A pontossag, célszer(iség és biztonsag igényévé valik.
A sporteszkdzok szabadid8s hasznalata allanddsulas, beéplil a mindennapokba.
émakor tanulasa eredményeként a tanulé:
A kll6nb6z6 dobasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek ismeretében tudatosan
és koordinaltan hajtja végre.

T a kilénb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgdsformdit a vezeté miveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

A sporteszk6zok balesetmentes haszndlatat megismeri.
I Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhaszndlati formak kihivast jelent6 és egyben
élményszerd gyakorlasara képessé valik.

I Afinommotorika fejlédik — lehet6ség szerint — a Kélyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa
Kilénb6z6 labdak mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak
Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és két kézzel



Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozé méret( labdak 16kése, hajitasa, vetése (ilésbdl, térdelésbdl, allasbdl két
majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

A labda biztonsdgos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerzé
versengések kdzben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum 5 m
lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra

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

Megfeleld labda pattintasa kiloénb6z6 Gtékkel, labda vezetése, atadasa, célra itése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda tGtésmozdulatainak gyakorldsa

Egy valasztott Ut6s sportag jatékszer( gyakorlasa

Sor- és valtéversenyek kilonb6z6 dobd- és ltéfeladatokkal kombindlva
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Egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tavolsagmérés, tdvolsdgbecslés, tenyeres Utés, fonak

(tés, csapdités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozd feltételek kdzott koordinaltan
hajtja végre.

Képes részben/egészében 6nalldan tervezett 3-6 tornazenére torténd dsszekotésére.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkdzokre képes helyes technikaval fel- és leugrast végezni.

Nyujtott karral torténd tdmaszt képes bemutatni a tamaszugrasok soran.

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

A tempovaltozasokat érzékeli, kbveti, egyitt él a zenével..

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd er6- és egyensulyozasi képességgel
rendelkezik.

A felelGsségteljes gyakorlds révén az 6nalld tanuldshoz sziikséges képességei fejlédnek.

A tornajellegli feladatok kombindlt megoldasaval a testérzékelés, a tér-, izom- és egyensulyérzékelés tovabb
fejlédik.

A tornaelemek gyakorldsdval hozzajarul a relativ er6- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtds rogziil.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartads tudatositasa és az esztétikus mozgdsvégrehaijtds igényének kialakitdsa
Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

Guruldatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falndl és 6nalléan

Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer( tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa



Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben béviilé feladatokkal

Egyszer( tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen, bordasfalon és mas,
tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonbo6z6 irdnyokba, akadalyokon torténé haladassal, fel- és lelépéssel, dllandé és
valtozo tdmasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban,
hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtdsa helyben és helyzetvdltoztatasokkal és kiilonbozé
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvéltoztatassal és eltéré iranyokba, valamint tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos szlikitésével

Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Flugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, dllandé vagy valtozd fogastavolsagokkal, egyenletes
vagy valtozd sebességgel, ritmussal

Maszdkulcsolassal mdszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegl gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer( 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kozott

Az izlileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa
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tarkdallds, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras,
fliggGleges replilés, kéztdmasz, segitségadds, akarat, maszoldkulcsolds, gurulas, fellendilés, kéztdmasz, spicc,
egyensulygyakorlat, tornaelem, alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

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

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

jaték kdzben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és egylttmikodési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

jatéktevékenysége kézben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A dobdiskolai gyakorlatok vezet6 mdlveleteit ismeri, precizitdsra torekszik a végrehajtas soran, akar valtozd
korilmények kozott is.

A 3 |épéses dobdritmust megismerte, képes bemutatni.

A kiildonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasokat fenntartja jatékos kortilmények kozott, illetve jatékban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Labdas (ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejl6dés 6romteli megélése sordn a magabiztossaga erdsodik.

Bator, sikerorientdlt tanuldsiigény megalapozddik, ezzel hozzajarul a szabadidés aktivitasok és jatéktevékenységek
mindennapi életben vald hasznalatdhoz.

A finommotorika fejlédik — lehetGség szerint — a Kélyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
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A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa statikus helyzetl és
dinamikusan vdltozé mozgast végz6 akaddlyok vagy tarsak figyelembevételével

A kilonbozé méretl és tomegl labddkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobdsi, valamint a labfej
kiilonboz6 részeivel rugasi feladatok mozgé tars vagy tarsak bevondsaval kiilénb6z6 irdnyokba

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

A labdaérzéket fejleszt8, pontossdgot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyez6 paros, csoportos versengések
mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztdsat sziikségessé tevé
feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti 6sszetevék, az energiabefektetés varialdsaval)
Dobdsok, rugdsok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végz6 célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazds) és fejjel torténé pattintd érintések alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érint6fellletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretd és
tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méretl gumilabdaval, roplabdaval)
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bels6, kiils6, teljes csid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tdrsak megjatszdsa, alacsony és magas
labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6felilet, alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati

szabaly, labfej, cstid, belsé és kiils6, fondk, dekazas, fejelés, droprigas.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora (Testnevelési és népi jatékok 10 6ra + Tanc és mozgas 36 ora)

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

At
1

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.
A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjat ismeri.
A tanuld ismer és koranak megfelel6en tarsaival/pérjaval tancol tébbféle tancstilust, azokon belll tébbféle
tanctipust, magabiztosan érzi a kisér6zene vagy ének tempdjat, liktetését, amivel sajat mozgasat is 6sszhangba
tudja hozni.
Erzékeli és koveti a tempdvaltozasokat, képes egyenletes mozgasra.
Felismeri a tancot kiséré zenében a tanult dalokat, képes azokat zenével énekelni mozgds kdzben is. Tisztaban van
a tancot kiséré hangszeres egylittes tagjainak funkcidival, ismeri a hangszereket.
Tisztdban van azzal, hogy az IKT-eszkdzok altal hozzaférhetbk a tanult tdncokhoz kapcsolddd zenei és mozgdkép
anyagok.
Képes helyes testtartdssal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva tdncolni, az irdnyokra vonatkozé utasitdsokat
végrehaijtani, a tanult tdncok és jatékok térformdit megvaldsitani.
Ismeri és 6nalldan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a hozzajuk tartozo dalokat és sz6vegeket.
Képes belehelyezkedni a jaték adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszerlen kezeli, at tudja élni a kozos jaték
oromét.
Elményt szerez az eredeti funkcié Ujraértelmezésérél (pl. tdnchaz, revival.
Ertelmezni tudja a tanult dalok szdvegét.
Eletkoranak és képességeinek megfeleléen parjaval vagy tarsaival egylittm(ikddve improvizélja a tanult tancokat.
A tanulé megtapasztalja a k6z6s mozgas, jaték és éneklés 6romét.
émakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;



jaték kdzben az egyszerU alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmikodési készsége
megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszer(l
jatéktevékenységet.

A tancelemek gyakorldsaval hozzajarulas a relativ eré- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgdsvégrehajtas rogzil.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kdzben a térbeliség (mozgas), az id6beliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa
megtorténik.

Képes az egylttmikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport elfogaddsara és
megbecsiilésére.

A megismert tancok, tancstilusok kore fokozatosan béviil az osztaly/csoport képességeinek megfelelSen.

A ritmusérzék fejlédik a tdnc, ének és a kisér6zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének érdekében.

A zene és tanc egységét érzékeli, az énekhangja javul, a zenei hallasa fejlédik.

Az IKT-eszk6z6k médiatudatos hasznalata fejl6dik.

A tanuld testtudata, testtartasa fejlédik, az adott térhez és tarsaihoz vald térbeli viszonyulast érzékeli, tudatosul
benne.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
Dinamikusan valtozd méretd, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a jatéktér hatdrainak
érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban a mély sulyponti helyzetben térténd
irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és véds szerepekhez tartozéd ismeretek tudatos
alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszlltségi allapotdnak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldldsara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, rugdsokra, titésekre épllé —
valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhaszndld célzé jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és
csoportos formaban

A kooperativitds, a kozos céliranyos egyilttmikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl. valté- és
sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, védGként az érint6 tdvolsag megtartdsa,
oldalirdnyu mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitdsa

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

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgadsformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csdkkentésére idékényszer bekapcsoldsaval
Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épul6 jatékokban

Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd szerepek gyakorldsa, a
védo6tél valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliilet nélkali emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd Részletesen kiilon helyi tanterv tartalmazza Tanc és mozgas néven.

Szerep- és parvalasztd jatékok altal a kor- és paros tancok elSkészitése



- A koriv mentén haladd lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futds, rida), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahaladod) elsajatitasa

- Atancokban a csarddsmotivumok és mozgdaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacié soran

- A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i zene hangsulyainak
érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban
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tdmadé és védd szerep, pontszerz6 jaték, célzé jaték, kisjatékok, célfelllet, szélességi mozgas, elszakadds a védstdl,
passzsdv, egylttm(ikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag, parvezetés, tanc, Utemmutatd (metrum), szinképa, szinet,
tanchaz, fono, ,jatszd”, felkérés. Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép. Tempod, itemmutatd (metrum), hangsuly, ,ta”,
L7, ,tiri” (negyed, nyolcad, tizenhatod), szinképa, szlinet. Dal, versszak, tempd, IKT-eszkoz. Testrész, irany, kor, sor,
iv, kigyévonal, csigavonal, kapu.

TEmMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
T Jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja.

T Aszabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

Néhany onvédelmi fogast bemutat tarsaval.
El6re, oldalra és hatra esés, tompitdssal torténd alkalmazésa.

A toldsok, huzasok, emelések és hordasok esetén torténd erdkifejtése optimalizalédik.

A grundbirkdzds alapszabalyat ismeri és alkalmazza.
A sportszer( kizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekszik.

Az stressz-és felszlltséget egyénileg levezeti, sajat diihét és agresszidjat kezeli.

Az onvédelmi feladatok céljat, alkalmazasi lehet&ségét, hatdrait megértése.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

Ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait.

Vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.
Az 6nvédelmi és kizd6 feladatok soran az 6nvédelem szerepe tudatosul a mindennapokban.

Az onfegyelem és 6nszabalyozas folyamatos fejlédést mutat.

T Asportszer(i kiizdés iranti igénye erdsodik, egyéni igényévé valik, tarsait is erre buzditja.

T Asportszerd kizdések, egyuttm(kodé feladatok végrehajtdsa soran a tarsak tisztelete erGsodik.

T Ataktikai gondolkodas egyre gyakrabban kapcsolddik 6ssze a mozgasvégrehajtassal.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Akizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

- A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segité paros, csoportos és
csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

- Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az
er6t fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkézos klizd6jatékok, jatékos
feladatmegolddsok szabalykovetd végrehajtasa

- Akuzddjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az egyszer(i reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazdasa
tarsérintés bekapcsolasaval

- A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(

hazasokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat jellegli kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonb6z6

kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkdl



- Birkozd jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos térekvés azok
betartdsara a paros kiizdelmekben

- A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Gilésbdl, guggolasbdl) induld, el6re, oldalra, hatra
torténé eséstechnikdk, gordilések gyakorldsa, vezet6 mdlveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

- Tdavolsdg- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

- Ritmusképesség fejlesztését célzé kiizdSfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
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ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas, asszertivitas,
onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas, judo, cselgancs, karate, boksz, szabaditds, feszités, leszoritas, eldobas,
kiemelés, agresszivitds, tisztelet, 6nszabalyozas, stressz, fesziiltség, relaxacio.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T Nyitott az alapveté mozgdsformadk uUjszer( és alternativ kdrnyezetben torténé alkalmazasara, végrehajtasara.
T  Legaldbb 4 szabadid&s mozgasformat és alapszabdlyait ismeri.

I Atanult szabadid6s mozgasformak sporteszkodzei biztonsdgos haszndlatdt, alaptechnikai és taktikai elemeit ismeri,
alkalmazza.

A szabadidGs mozgasformakat 6nszervezé mdédon felhaszndl szabad jatéktevékenysége soran.

I A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt jard veszélyforrasokat ismeri, alapvet6
segitségnyujtasra képes.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T Ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kozben;

I A szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre

felhivja tarsai figyelmét is.

Ujabb alternativ, szabadidds mozgdsformakat ismer meg és prébal ki.

A kihivast jelent6, 4j sportagak révén a mozgas irdnti pozitiv érzelmi bazisa formalddik.
I Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a kés6bbi egészséget fenntartd, fejleszté funkcidjat megalapozza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabadban, illetve a
természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartdsa

- A szabadtéri foglalkozdsok 6lt6zkodési szabdlyainak tudatositdsa

- Aszabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet6ségei ismeretének béviilése (ugréokotél,
tollaslabda, gorkorcsolya, gordeszkazas, tevaglas, hddeszkazas, rollerezés, kerékparozas)

- Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal (kerékparos akadalypalya)
- A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas, sielés; korcsolyazas)
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gorkorcsolydazas, sportoltozet, itds jatékok, lovaglas, rekredcio, szabadidé, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-
sugarzas, aktiv kikapcsolddas



Tantargyi kapcsolatok:

Matematika: szamtan, térbeli és id6beli tdjékozddas, 6sszehasonlitdsok, geometriai alakzatok sor és oszlop fogalma,
irdnyok, szdmfogalom elmélyitése, sorszamnév, paros és paratlan fogalma, tortek, testek felismerése: gomb, kup, gula,
stb.

Magyar nyelv és irodalom: szokincsfejlesztés, szakszokincs kialakuldsa, beszédmegértés: utasitdsok, szébeli kdzlések,
dramatikus jatékok, népmesék, népdalok, népszokasok, irasbeli utasitasok olvasdsa és értelmezése.

Kérnyezetismeret: higiéniai alapismeretek, id6jaras elemei, az 61tozkodés, kornyezet-és természetvédelem, testlink,
életm(ikodéseink, tdjékozddas, helymeghatarozas, az emberi szervezet megfigyelhetd ritmusai.

Enek-zene: ritmusos énekesgyakorlatok, alapritmusok, (itemek, népzenei anyag, népi gyermekjatékok, magyar népi
monddkak, népi gyermekjatékok, improvizacio, ritmikai ismeretek. A zenei fantadzia fejlesztése sok zenei jatékkal,
ritmusos és énekes szabad rogtonzésekkel, zenehallgatas.

Vizudlis nevelés: vizudlis észlelés, megismers és befogadd képesség, kozvetlen tapasztalas atjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirdsa.

Etika: egylttm(kodés, onzetlenség, szabalytudat kialakuldsa, szabalykovetés, konfliktuskezelés, csapatszellem, fair
play, példaképek, siker és kudarc atélése.

¢ SOKY Al X St S k#lakeéd&itismeedek, @eklitaBobEpitéseRy egyszer javitasok

Digitalis kultura: IKT eszkdzok hasznalata, médiakommunikacié

Ai20t 60oKIFfIFRtax YI3Iraloo S@F2tel Yol fSLISa FStdasi
Az egyre bévilé terminolégiai fogalmak, szébeli tanari kozlések kis tanari segitséggel mozgasos cselekvésekké
alakitdsa. A tanari hibajavitasra valé figyelem megteremtése, annak elfogaddsa. A tanult tananyag visszaaddsaban
onmagukhoz mért fejl6dés. A természetes mozgasok teriiletén a gazdasagos és jellemzé technika megjelenése a kiilsé
képben. A sorrend megtanuldsa kisebb mozgdssorok esetén. Elfogadhatdan j6 végrehajtasi technika, harmonikus,
gazdasagos izommunka, mds-mas gyakorlati variacidban alkalmazhatdsag, siker az egyéni varidlas sordn. Az
alaptechnikadk, mozgdsstilus pontos rogzitése.

A tanulok értékelése 3. osztalyban:
Félévkor és tanév végén érdemjeggyel értékellink a kdvetkez6 fokozatok szerint:

5- kitling vagy jeles
4-j6

3-kdzepes
2-elégséges

1-elégtelen

A 3. évfolyam félévi és év végi értékelése osztalyzatokkal torténik:

jeles (5): A tanuld felszerelése hianytan vagy ritkan hidnyos. A tandrdkon rendszeresen aktivan vagy biztatdsra aktivan
részt vesz. Magatartasaval nem veszélyezteti sajat és tarsai testi épségét, a tandra menetét nem zavarja. Mozgdsa
harmonikus, a csapatjatékokban egylittmikodSen vesz részt, a jatékszabalyok betartdsara torekszik. A kilonféle
gyakorlatokat kénnyen vagy kevés segitséggel sajatitja el, a feladatok gyakorlasat kévet6en dnmagahoz mérten
jelent6s fejlédés tapasztalhatd. Labdas feladatokban, jatékokban a labdakezelése kiemelkedd vagy biztos, gyakorlas
kovetkeztében javulas figyelheté meg.
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jo (4): A tanulé felszerelése gyakran hidnyos, emiatt a testnevelésdrakon tobbszér nem tudott részt venni. A tanédrai
tevékenysége valtozd, hangulatatdl flggben végzi feladatait. Magatartasaval zavarja a tandrdt, a sajat és testi
épségének megdvdsa érdekében figyelmeztetni kell. Mozgasa megfelel6 vagy fejlesztésre szorul, a csapatjatékokban
k6zombdsen vesz részt, a jatékszabdlyokat tobbszor is megszegi. A gyakorlatokat kevés vagy sok segitséggel sajatitja
el, a feladatok gyakorlasat kdvetSen kismértékd fejlédés tapasztalhaté. Labdas feladatokban, jatékokban megfelel6 a
labdakezelése.

kozepes (3): A tanuld felszerelése tébbnyire hianyos, emiatt a testnevelésérdkon gyakran nem vesz részt. A tandrai
tevékenysége valtozd, tobbnyire nem végzi el feladatait, felszerelése ellenére sem vesz részt a tandrdn.
Magatartasaval zavarja a tandra menetét, fegyelmezetlensége esetleg veszélyeztetheti sajat vagy tarsai testi épségét,
rendszeresen figyelmeztetni kell a megfelel6 viselkedésre. Mozgdsa, megfelel6 vagy fejlesztésre szoruld, a
csapatjatékokban koézombdsen vagy nem szivesen vesz részt. A gyakorlatokat sok segitséggel végzi. Labdas
feladatokban, jatékokban labdakezelése bizonytalan.

elégséges (2): A testnevelésoérdkon rendszeresen hidnyzik a felszerelése, ezért a tandrdkon alig tud részt venni. Rész
vétele esetén magatartdsa rendbontd, a feladatait nem végzi el, megtagadja a munkdat. Szandékosan, folyamatosan
zavarja a tanorat, veszélyezteti sajat és tarsai testi épségét, figyelmeztetésre sem valtoztat magatartdsan. Mozgasa
szakember altali fejlesztésre szorul, a csapatjatékok soran a szabalyokat nem hajlandé betartani, rombolé
tevékenységet folytat. A gyakorlatokat segitséggel sem hajlandé elvégezni. Ertékeléskor a feladatokat nem hajlandé
elvégezni, bemutatni.

elégtelen (1): A testnevelésdrdk tdobb, mint 33%-4n felszerelés hidany miatt nem vett részt. A rendszeres tanérai
felmentését orvosi igazoldssal nem igazolta. A feladatokat értékeléskor vagy potlasi lehetGség id6pontjaban nem volt
hajlandé bemutatni, ezért elégtelen minGsitést szerzett, osztalyzatai atlaga nem éri el az 1,5-et.



4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv terlletek fejl6dése a nagymértékd
mozgassziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult szokdsrenddel rendelkezik,
magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi képességei jelentGsen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy
atvezesse a didkokat a mozgdsmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 61tott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsoknal az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes technikai elemek,
amelyek a kés6bbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezet6 mlveletét alkotjdk. A gyakorlds soran egyre nagyobb
szerep jut az 6nallé csapatokban, csoportokban torténé foglalkoztatdasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli kiterjedésiik
novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszerlsitett, konnyitett formadival, példaul a
szivacskézilabdaval, a zsinérlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az 6ncélusag,
mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tdrsakkal torténé egylttmiikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A
csapatalakitasokndl — a tanuloi esélyegyenl@ség figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszer( mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgdsok,
tdmasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithatdk, a kedvezé testaranyok, a relative kis
testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussdga révén konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késGbbiekben
jelentkez6 természetes gatlasok mértéke jelentGsen csokkenthetd.

A kizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzGek, kdzvetlen és pillanatnyi kontaktussal,
melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tdvolsag érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet.
Emellett az asszertivitds megbrzése és fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete,
megbecslilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehet&ség a tanuldk szamara kedvezd Uszasnem(ek)
megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkdzként torténé felhasznalasara.

A 4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan lgyelni kell a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését el6segit6
utanzo természetes mozgdsok beépitésére a kilonbozé témakordk tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

T atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

T a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
I asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

T megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag 6nallé és tudatos
végrehajtasahoz;

olyan szint(i relativ erGvel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek
kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

1 az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és
dinamikdval képes végrehajtani;



T kilénb6z6 mozgasai jol koordinadltak, a hasonld mozgasok szimultdn és egymast kdvetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kézben toleradns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakité résztvevd;

felismeri a sportszer(i és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszer(i magatartas alapvetd
szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléslikh6z tandri segitséget kér;

ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszt6 alapvet6 mozgasformakat;

tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt — mozgdsanyagat;
a csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

T az o6ltozkddés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
T  megismeri az életkordanak megfelel§ sporttapldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni egészséges és
egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 6ra (Testnevelés 144 éra +Tanc és mozgas: 36 Ora)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve 4. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra beépitésre kerilt 8+ folyamatos
Kdszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok

o ) _ . e . 18 *13
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra beépitésre kerdlt
Szokdelések, ugrasok

L ] . . s . 13 %8
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra beépitésre kerdlt
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 1610
Tanc és mozgas (Néptanc) 36
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

. . - . e . 23218
*Tanc és mozgasba (Néptanc) 5 dra beépitésre keriilt
Uszas 18

Osszes 6raszam: 144+36=180

TEMAKOR:  Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 8+ folyamatosan ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre;

Tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

Egyszer(, altaldnos bemelegité gyakorlatokat kevés tanari segitséggel végrehajt, esetleg mar 6nalldan, zenére is.



Tanari segitséggel pulzusmérést képes végezni.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyUjtod, erdsit6, ernyeszt6 és légzégyakorlatok pozitiv hatasait ismeri.

A gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatokat, térformakat kevés segitséggel vagy dnalldan kialakitja.

Az alapvetd tartasos és mozgdasos elemeket szébeli instrukcidk adasa mellett vagy 6nalléan bemutatja.

A testneveléséran megfelel cipd és 6ltozet, tisztalkodds igénye kialakul, megszilardul.

A jatékok, versenyek soran erdsodik a személyes felel6ssége a magatartdsi szabdlyrendszer betartdsdban és a
sportszerUen viselkedés terén.

Kilonbséget tud tenni az aktiv és passziv ellazulds kdzott. A ,tudatos jelenlétet” ismeri és annak alkalmazza a
gyakorlatban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

Ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

A testnevelés optimalis tanulasi kérnyezeténekigénye tovabb erdsodik..

Az elemi kommunikdciods szabalyok, formak és jelek megszokottd vdlnak, a testi és lelki egészségért valé személyes
felel6sség felerésodik.

A szervezési feladatok kore fokozatosan bévil, egyre 6nélldbba valik.

Az egészségfejlesztés alapvetds teriletein szerzett ismeretei folyamatosan gyarapodnak.

Képes stressz-és fesziiltésoldd alapgyakorlatok 6ndllé alkalmazdsaval érzelmi reakcidit megfelel§ korlatokkozé
szoritani.

Rendelkezik alapvets elsGsegély-nyujtasi, balesetmegel6zési, biztonsagi alapismeretekkel.

Higiéniai ismeretei folyamatosan béviilnek, belsd igénnyé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

2-4 (tem( szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6ndlld végrehajtasra torekvs, pontos és
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa onalléan

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelelé végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgalo gyakorlatok megismerése

Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jard testi valtozasok alapismeretei.

Stressz- és feszliltségoldd alapgyakorlatok: l1égz6gyakorlatok, indulatok lecsillapitasa, nyugalmi allapot kialakitdsa
és fenntartasa.

Koérnyezettudatossag erésodése: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a sporteszkdzok megdvasa.
Személyes felelGsség kialakulasa: feladatok meginditasat és megallitdsat jelz6 kommunikacids jelek felismerése és
alkalmazasa.

Egészségnevelés: egészség, sport, életviteli és életmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés, elsGsegély-
nyujtasi alapismeretek megismerése, tandri irdnyitassal torténd alkalmazasa.

FOGALMAK
Menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat,
karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitas, szdban kozlés, bemutatds, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek



elnevezése, testséma, helyes testtartds, sérilés, megelGzés, tartdsos elem, mozgasos elem, stressz, fesziiltség,
életmad, taplalkozas, fittség, edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Az alapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a cselekvésbiztonsag formalddik.
Az egyéni, a pdros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocidlis kompetencidk fejl6dnek.

A mozgdastanulds folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsmintak valtozatos és stabil

végrehajtasanak elérése - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével létrejon.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

I mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdsokat.

I Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtdsa egyszerli kombinacidkban a tér- és
energiabefektetés, valamint a mozgdskapcsolatok sokrétl felhaszndlasaval torténik.

I Ajatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazdsa megvaldsul.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel$zési szabalyainak kovetkezetes betartdsa

- Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak) mozgasaval azonos vagy
eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

- Utdnzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbdz6 tornaszereken

- Atérbeli tajékozddo képesség fejlesztése

- lzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés mdszé feladatokkal

- Kulonbo6z4 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten és/vagy flgg6leges irdnyba torténd kuszasok, maszasok

- Torzsizom-erGsités az utdanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kilonb6z6 tornaszereken

- Akadalypalydk lekizdése

- Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

- Sor- ésvaltéversenyek alkalmazdsa utanzo kidszé-maszo feladatokkal, jatékos formaban, kiilonbdz6 tornaszereken

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

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
T Megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat.

I A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozd feltételek kozott koordindltan
hajtja végre.

Az alapvet6 hely- és helyzetvéltoztatd mozgasokat célszerlen, folyamatosan és magabiztosan végzi.

I Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokat kombinalja térben, szabdlyozott energiabefektetéssel,
eszkozzel, tarsakkal.

I Az egyre bonyolultabb jatékfeladatokat, a jatékszerepeket és jatékszabdlyokat alkalmazza.



T A természetes hely- és helyzetvaltoztatdé mozgdsok megnevezéseit, valamint azok mozgdstanulasi
szempontjait (vezetd miveletek) ismeri.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

I Futdsat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

I A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és
automatizalttd valnak, valtozo korilmeények kozott is optimalis precizitas alakul ki.

I Azalapvet6 mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku cselekvésbiztonsag alakul ki - lehet6ség szerint
— a Kolyokatlétika mozgasanyagdnak beépitésével.

I Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocialis kompetencidk tovabbfejlédnek.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Jarasok elGre, hatra, oldalra és véltakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartdsokban

- Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditdsokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)

- Jardsok sarkon, talpéleken, ldbujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgds kdzben

- A Kolyokatlétika eszkozeivel futéfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotasa

- Saroklendités, térdemelés futds koézben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombinalva

- Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

- Sor- és valtdversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzénabdl torténd valtassal kiilonboz6 feladatokkal kombinalva

- Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

- Allérajt kisebb tavolsagra kiilonb6z8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

- 15 és 30 m sikfutds savban az allérajt szabdlyai szerint lendiletes atfutassal a célvonalon id6re

- Folyamatos futds kiilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

- Futasok kulonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy valtakozd
|épéshosszal, ritmussal

- Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltdssal fogd- és
kidobdjatékok kozben

- Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK

futd ritmus, futd tempod, tempédtartas, vezényszd, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futds, oldalazé futas,
keresztlépés, hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgdskapcsolat, mozgdsos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

T a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

T akilénb6z6 ugrasmaédok alaptechnikdit és el6készité mozgasformait a vezeté mliveletek ismeretében tudatosan
és koordinaltan hajtja végre.

I Képes harom-négy mozgasformabdl allé helyvaltoztatdé mozgassorok alkotdsara és végrehajtdsa zenére, kevés
tanari segitséggel vagy 6nalldan is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros karlenditésekkel,
korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy ldbon ugrékotélhajtas
kdzben

Szokdelések helyvaltoztatdas kozben el6re, oldalra, hdtra, meghatdrozott terlletre kilénb6z6 variacidkban
(sportlétra gyakorlatanyaga)

Elugrasok paros ldabon és egy labon akadalyok nélkdil, illetve 20 cm-es akadalyokra (zsamolyra) fel és le, valamint
atugorva 5-6 ismétléssel

Tavolugras rovid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutdsbol egy 1abrdl elugras 60 cm-es ugrdsavbol szivacsba
vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba.

Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 lépés lendiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrél novekvé magassagra
Paros labrél felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutdsbdl céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, Gtem, elugrd sdv, centiméter, talajra érkezés, elugré lab, lendit6 1ab,

atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

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

A funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre.

A manipulativ természetes mozgdsformakat célszerlien, folyamatosan és magabiztosan végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgdsformakat kombindlja térben, szabdlyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nalld tanulas és fejlédés pozitiv éilménye meger&sodik.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igényévé valik.

A sporteszkdzok szabadid@s haszndlata allanddsulas, beépil a mindennapokba.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

A kilonb6z6 dobasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezet miveletek ismeretében tudatosan
és koordinaltan hajtja végre.

T a kilénb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miliveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
A sporteszkozok balesetmentes hasznalatat megismeri.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati formdk kihivast jelent6 és egyben
élményszer( gyakorlasara képessé valik.

I Afinommotorika fejlédik — lehet&ség szerint — a Kélydkatlétika mozgasanyagdnak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nalléd gyakorldsa és alkotdsa

Kalénb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

Labda guritasa tarsnak kilonbo6z4 testhelyzetekben, egy és két kézzel

Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozé méret(i labdak 16kése, hajitasa, vetése (ilésbdl, térdelésbdl, allasbol két
majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csdkkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerzd
versengések kdzben



- Szivacsgerely, kislabda, szoknyds labda, sipold rakéta hajitdsa harantterpeszbdl, majd maximum 5 m
lendiletszerzésbdl célra és tavolsagra

- Fles labda, gumidiszkosz, szoknyds labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbél célra

- Megfelel6 labda pattintasa kilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, atadasa, célra litése

- Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorldsa

- Egy valasztott Gt6s sportag jatékszer( gyakorlasa

- Sor- és véltoversenyek kiilonb6z6 dobé- és litéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
Egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tavolsagmérés, tdvolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak
Utés, csapodités, labda terelése

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

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

I a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan
hajtja végre.

Képes részben/egészében 6nalldan tervezett 3-6 tornazenére torténd 6sszekotésére.

I Aképességszintnek megfelel6 magassagu eszkozokre képes helyes technikdval fel- és leugrast végezni.

T Nyujtott karral torténé tamaszt képes bemutatni a tdmaszugrasok soran.

I Guruldsok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil egyensulyi
helyzetben marad.

I Atempdvaltozasokat érzékeli, koveti, egylitt él a zenével..

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

I a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testtémegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi képességgel
rendelkezik.

I AfelelGsségteljes gyakorlds révén az 6nallé tanuldshoz sziikséges képességei fejlédnek.

I A tornajellegl feladatok kombinalt megolddsdval a testérzékelés, a tér-, izom- és egyensulyérzékelés tovabb

fejlédik.

A tornaelemek gyakorlasaval hozzdajarul a relativ erG- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

I Az esztétikus mozgdsvégrehajtas rogzil.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

- A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

- Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

- A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzginek kialakitasa

- Guruldatforduldsok végrehajtasa kiindulé helyzet nehezitésével

- Zsugorfejallas elsajatitdsa

- Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falndal és 6nalléan

- Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

- Egyszer( tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa

- Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben bévils feladatokkal

- Egyszer( tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen, bordasfalon és mas,
tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren



Dinamikus tamaszgyakorlatok kilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon térténé haladassal, fel- és lelépéssel, allandé és
valtozo tdmasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban,
hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtdsa helyben és helyzetvéltoztatasokkal és kiilonb6z6
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvéltoztatassal és eltéré iranyokba, valamint tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos szlikitésével

Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Flugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd fogastavolsagokkal, egyenletes
vagy valtozd sebességgel, ritmussal

Maszdkulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozddo gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer( 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kozott

Az izlileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallds, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras,
fliggGleges replilés, kéztdmasz, segitségadds, akarat, maszoldkulcsolds, gurulas, fellendilés, kéztdmasz, spicc,
egyensulygyakorlat, tornaelem, alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

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

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

jaték kdzben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és egylttmikodési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kézben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A dobdiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteit ismeri, precizitasra torekszik a végrehajtds soran, akar valtozo
korilmények kozott is.

A 3 |épéses dobdritmust megismerte, képes bemutatni.

A kiildonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasokat fenntartja jatékos kortilmények kozott, illetve jatékban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Labdas (ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejl6dés 6romteli megélése sordn a magabiztossaga erdsodik.

Bator, sikerorientdlt tanuldsi igény megalapozddik, ezzel hozzajarul a szabadidés aktivitasok és jatéktevékenységek
mindennapi életben vald hasznalatdhoz.

A finommotorika fejlédik — lehetGség szerint — a Kélyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mddok végrehajtasa statikus helyzetl és
dinamikusan valtozd mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonboz6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej
kiilonboz6 részeivel rugasi feladatok mozgé tars vagy tarsak bevonasaval kilénb6z6 irdnyokba
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Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy valtozé iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdokkenését el6térbe helyez6 paros, csoportos versengések
mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsoldsa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztdsat sziikségessé tevé
feladatmegoldasok bevonasaval (idG- és térbeli szerkezeti 6sszetevdk, az energiabefektetés varialasaval)
Dobdsok, rugdsok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténé pattintd érintések alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érint6felliletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és paros gyakorlatokban, kiillénb6z6 méretd és
tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méretl gumilabdaval, roplabdaval)
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belsd, kils6, teljes csid, dekdazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszdsa, alacsony és magas

labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6felilet, alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati

szabaly, labfej, cslid, belsé és kiilsd, fondk, dekazas, fejelés, dropruigas.

TE

MAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 46 ora (Testnevelési és népi jatékok 10 6ra + Tanc és mozgas 36 ora)
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NULASI EREDMENYEK
émakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.
A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkciojat ismeri.
A tanuld ismer és koranak megfelel6en tarsaival/pérjaval tancol tébbféle tancstilust, azokon belll tébbféle
tanctipust, magabiztosan érzi a kisér6zene vagy ének tempdjat, liktetését, amivel sajat mozgdsat is 6sszhangba
tudja hozni.
Erzékeli és koveti a tempdvaltozasokat, képes egyenletes mozgasra.
Felismeri a tancot kisérd zenében a tanult dalokat, képes azokat zenével énekelni mozgas kdzben is. Tisztdban van
a tancot kiséré hangszeres egylittes tagjainak funkcidival, ismeri a hangszereket.
Tisztdban van azzal, hogy az IKT-eszkdzok altal hozzaférhet6k a tanult tdncokhoz kapcsolddd zenei és mozgdkép
anyagok.
Képes helyes testtartdssal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva tancolni, az irdnyokra vonatkozd utasitasokat
végrehaijtani, a tanult tdncok és jatékok térformdit megvaldsitani.
Ismeri és 6nalldan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a hozzajuk tartozo dalokat és sz6vegeket.
Képes belehelyezkedni a jaték adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszeriien kezeli, at tudja élni a k6z0s jaték
Oromét.
Elményt szerez az eredeti funkcié Ujraértelmezésérdl (pl. tdnchaz, revivd).
Ertelmezni tudja a tanult dalok szévegét.
Eletkoranak és képességeinek megfeleléen parjaval vagy tarsaival egylittm(ikddve improvizélja a tanult tancokat.
A tanulé megtapasztalja a k6z0s mozgas, jaték és éneklés Gromét.
émakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;
jaték kdzben az egyszer alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és egylttmdikodési készsége
megmutatkozik;
célszerlien alkalmaz sportagi jellegl mozgdsformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;
labdas ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.



A tdncelemek gyakorldsdval hozzajarulas a relativ er6- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogziil.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kdzben a térbeliség (mozgas), az idGbeliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa
megtorténik.

Képes az egylttmikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport elfogadasara és
megbecsiilésére.

A megismert tancok, tancstilusok kore fokozatosan béviil az osztaly/csoport képességeinek megfelelSen.

A ritmusérzék fejlédik a tanc, ének és a kisér6zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének érdekében.

A zene és tanc egységét érzékeli, az énekhangja javul, a zenei halldsa fejlédik.

Az IKT-eszk6z6k médiatudatos hasznalata fejl6dik.

A tanuld testtudata, testtartdsa fejl6dik, az adott térhez és tarsaihoz vald térbeli viszonyuldst érzékeli, tudatosul
benne.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kulonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
Dinamikusan valtozd méretd, alakd jatékterileten egyszerld fogd- és futdjatékok altal a jatéktér hatdrainak
érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban a mély sulyponti helyzetben térténd
irdnyvaltoztatdsok, elindulasok-megallasok, cselezések Gtkozés nélkili megvaldsitdsa

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

A végtagok helyzetvdltoztatasdnak, az izmok feszliltségi dllapotdnak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzé jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, rdgasokra, Gtésekre épuls —
valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhaszndld célzé jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és
csoportos formaban

A kooperativitds, a kozos célirdnyos egyuttm(kodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készit6 jellegli mozgdsainak gyakorldsa, véd6ként az érint6é tdvolsdag megtartdsa,
oldalirdnyu mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitdsa

A tdmado és véds szerepek kialakitasat elGsegit6 paros és csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg, pdarban és
csoportokban, térekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idékényszer bekapcsoldsaval
Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épul6 jatékokban

Célfeliilet nélkili emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd szerepek gyakorlasa, a
védo6tél valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfelllet nélkili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazd
valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd Részletesen kiilon helyi tanterv tartalmazza Tanc és mozgas néven.

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

A koriv mentén halado lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futds, rida), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahaladod) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacioé soran



s

- A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i zene hangsulyainak
érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban
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tdmadé és védd szerep, pontszerzé jaték, célzé jaték, kisjatékok, célfelllet, szélességi mozgas, elszakadas a védstdl,
passzsdv, egylttmikodés, csapatszellem, érint tavolsag, parvezetés, tanc, Utemmutatd (metrum), szinképa, szinet,
tanchaz, fono, ,jatszd”, felkérés. Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép. Tempd, itemmutatd (metrum), hangsuly, ,ta”,
L7, ,tiri” (negyed, nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, szlinet. Dal, versszak, tempd, IKT-eszkdz. Testrész, irany, kor, sor,
iv, kigyévonal, csigavonal, kapu.

TEmMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
T Jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja.

T Aszabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.
I Néhdany onvédelmi fogdst bemutat tarsaval.

El6re, oldalra és hatra esés, tompitdssal torténd alkalmazasa.

A toldsok, huzasok, emelések és hordasok esetén torténd erdkifejtése optimalizalddik.

A grundbirkdzds alapszabalyat ismeri és alkalmazza.

T Asportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsdra torekszik.

T Azstressz-és felsziiltséget egyénileg levezeti, sajat diihét és agresszidjat kezeli.

T Az onvédelmi feladatok céljat, alkalmazasi lehetGségét, hatarait megértése.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

T Ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megel6zési szabalyait.

T Vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

T Az onvédelmi és kiizd6 feladatok soran az 6nvédelem szerepe tudatosul a mindennapokban.

1 Az dnfegyelem és 6nszabalyozds folyamatos fejlédést mutat.

T Asportszer( kiizdés iranti igénye erdsodik, egyéni igényévé valik, tarsait is erre buzditja.

T Asportszer( kizdések, egyuttm(kodé feladatok végrehajtdsa soran a tarsak tisztelete erGsodik.

T Ataktikai gondolkodds egyre gyakrabban kapcsolddik 6ssze a mozgasvégrehajtdssal.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Akuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

- A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segit6 paros, csoportos és
csapat jellegd jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

- Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az
er6t fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos kiuzddjatékok, jatékos
feladatmegolddsok szabalykovetd végrehajtasa

- Akuzddjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az egyszer(i reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

- A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i
hazasokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat jellegii kiizdéjatékok gyakorldsa kiilonbozé
kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkdl

- Birkozé jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok

betartasara a pdaros kiizdelmekben



- Atest sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésbél, guggolasbdl) induld, el6re, oldalra, hatra
torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezet6 moliveleteinek, balesetmentes végrehajtdsuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

- T&avolsdg- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

- Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdGfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzds, mogé keriilés, kitolas, asszertivitas,
onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas, judo, cselgancs, karate, boksz, szabaditds, feszités, leszoritds, eldobas,
kiemelés, agresszivitds, tisztelet, 6nszabalyozas, stressz, fesziiltség, relaxacio.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

T Nyitott az alapveté mozgdsformadk uUjszer( és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.
T  Legaldbb 4 szabadid&s mozgasformat és alapszabdlyait ismeri.

T Atanult szabadid6s mozgasformak sporteszkdzei biztonsdgos hasznalatat, alaptechnikai és taktikai elemeit ismeri,
alkalmazza.

A szabadidGs mozgasformakat 6nszervezé mdédon felhaszndl szabad jatéktevékenysége soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben térténd sportoldssal egyitt jard veszélyforrasokat ismeri, alapvetd

segitségnyujtasra képes.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

1 Ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kozben;

I A szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagdra és rendjére, hanem erre

felhivja tarsai figyelmét is.

Ujabb alternativ, szabadidds mozgdsformakat ismer meg és prébal ki.

A kihivast jelent6, Uj sportagak révén a mozgas irdnti pozitiv érzelmi bazisa formaladik.
I Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a kés6bbi egészséget fenntartd, fejleszt6 funkcidjat megalapozza.
FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- A szabadtéri foglalkozdsok 6lt6zkodési szabdlyainak tudatositdsa

- Aszabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet6ségei ismeretének bévilése (ugrékotél,
tollaslabda, gorkorcsolya, gordeszkazas, tevaglas, hddeszkazas, rollerezés, kerékparozas)

- Szabadtéri akadalypalyak leklizdése 6nallé feladatokkal (kerékparos akadalypalya)

- A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas, sielés; korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, itGs jatékok, lovaglas, rekredcid, szabadidé, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-
sugarzas, aktiv kikapcsolddas

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 18 dra



*Heti 1 alkalommal 9 héten keresztiil a Pécsi Banki Donat Utcai Altaldnos Iskola Tanuszodajaban elGzetes
csoportbeosztas alapjan zajlik az uszasoktatas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
T Megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat az Uszdsoktatds végére.

Mély vizben, ahol nem ér le a laba, nem esik panikba.

Képes lebegni a viz felszinén.

Egy Uszasnemben képes 25 méter leldszasara biztonsagosan, labletétel nélkiil.
Fejesugrassal vizbe ugrik.
Az uszodai rendszabalyok természetessé vdlnak szamdra.

A tanult Uszdsnemek fogalmi készletét ismeri.
Vizbiztonsag kialakul, vizi balesetek megel6zéséhez hozzajarul a megfelel6 szintl Uszastudas megszerzésével.

Az Uszasra alkalmas helyek kivalasztdasanak (uszoda, strand td, tenger, folyd stb.), szabalyainak, fert6zések
elkerilésének modjait megismeri.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

I Aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformdk elsajatitdsdban, gyakorlasaban.

Az elsajatitott egy (gyors- vagy hatuszas) iszasnemben helyes technikaval Uszik;.

I Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és balesetvédelmi szabdlyrendszer tudatositasa, a személyes
felelGsség kialakitdsa és az uszodai szabalyok betartasa.

I Egy Uszasnem (gyorsUszdas vagy hatlszas) technikadjanak rogzitése

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok kialakitasa

- Akitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az all6képesség és a monotodniatlirés tovabbfejlesztése

- Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

- Lebegések, meriilések végrehajtdsa segitség nélkiil

- Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

- Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

- Afolyamatos Uszdsok tavolsaganak fokozatos ndvelése

- Viz alatti uszasok

- Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatassal a tanuldsi folyamat hatékonysaganak
novelése

- Avizhez szoktatdas gyakorlatai, a vizes kérnyezet balesetvédelmi és higiéniai rendszabalyai.

- Hatuszas

Szarazfoldi ravezet6 gyakorlatok (karmunka, [Abmunka).

Feladatokh a t felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbedllitds, csip6emelés; haton lebegés segitséggel és 6nalldan;

felfekvés hatra segitséggel és 6nalldan; lebegés haton onalldan; lebegés és siklas haton.

Hat 0sz as siklda hitore hditpsid 1abtempd Uszolappal és labdaval; hatdszo ldbtempd, segitséggel; hatuszas

labtempd segitséggel és onalldan; haton lebegés, siklas és a hatuszas labtempd 0sszekapcsoldsa; hatuszas labmunka

0nallé gyakorlasa.

Hat sz as Hétasrast kartappd = késleltetve; mélytartasbol, majd magastartasbdl; egykaros hatlszas-

kisérletek, a leveg6vétel.

Hat uszé&s |kabt empd 0s sz h amtgsgadaldbtenkpd, kddeljetetr kareemdo;haiezds kar- és

labtempd technikai gyakorlatai.

- Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezet6 gyakorlatok (karmunka, [Abmunka. légvétel, ritmus)

Gy or s U s z & siklad hasdntgywmipzds [Abtempod korlatnal és 6nalléan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsuszas
|[abtempdval.



Gy or s U s z & gyorkiszas kareemygd {Brasban; gyorsuszas kartempd jardsban egy karral végzett kartempdval;
egykaros Uszdsok gyorsuszdsban.

Gy or s U sézsi sl &batre mp Ogyorssz8s reehhkikdi felédstek;: gyorsiszas kar- és labtempo gyakorlasa.
Gyor suszas al ggowsiszgsOlevegtivétele ghatraforduldssal’; gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa jaras
koézben; a gyorsuszas kartempd és a levegbvétel 6sszekapcsoldsa.

-Uszasok a gpoidszs\kdrral-tikbat; gyorsiszas karral-libbal, hatraforduldsos levegévétellel; Uszas
szabadon.

-Ugs éak, t abpugr® & mmodas a mélyvizben (ndvekvs idGtartamban); fejesugras és el6készits gyakorlatai.
A téri tdjékozddas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése Uszd és merilé gyakorlatokkal. Adott Uszasnem technikai
gyakorlatai koordindcids céllal. Jatékos paros és tarsas vizi feladatok eréfejleszté céllal.

-Vizhez kotott | atékok:

Hajévontatas, sikldsi és vizbeugrdsi versengések, viz alatti fogdk, jatékos uszdgyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek
eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegl labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

- A vdlasztott Uszastechnikdval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei,
Onbizalom és bizalom masok irdnt, az Uszastanuladssal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacidja,
irdnyitas altali alkalmazkodas.

- Egészségvédelem: vizbiztonsag kialakitdsa, vizi balesetek megel6zése megfelelS szintl Uszdstudds megszerzésével,
Uszasra alkalmas helyek kivalasztasa (uszoda, strand to, tenger, folyd stb.), szabalyai, fert6zések elkerilésének madijai.
- Oko: vizeink védelme, strandolds és Uszas higiéniai szabalyai, természet alapu tisztalkodasi szerek hasznalata. Balaton
él6vilaganak megdvasa, a strandolds soran elkovetett szennyezések mérséklése.

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtéverseny, levegbvétel hatra forduldssal, fejesugrds, gyorsiszas, hatlszas, késleltetés,
merllés, mentés, életvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag, viharjelzéseink

Tantargyi kapcsolatok:

Matematika: szamtan, térbeli és id6beli tajékozddas, 6sszehasonlitasok, geometriai alakzatok sor és oszlop fogalma,
iranyok, szamfogalom elmélyitése, sorszamnév, paros és paratlan fogalma, tortek, testek felismerése: gomb, kup, gula,
stb.

Magyar nyelv és irodalom: szdkincsfejlesztés, szakszdkincs kialakuldsa, beszédmegértés: utasitdsok, szébeli kozlések,
dramatikus jatékok, népmesék, népdalok, népszokasok, irdsbeli utasitasok olvasasa és értelmezése.

Kérnyezetismeret: higiéniai alapismeretek, id6jaras elemei, az 61tozkodés, kornyezet-és természetvédelem, testlink,
életm(ikodéseink, tajékozddas, helymeghatarozas, az emberi szervezet megfigyelhetd ritmusai, a vizeink védelme,
Balaton megismerése, viharjelzések. A viz szilard és folyékony halmazallapotanak megtapasztalasa.

Enek-zene: ritmusos énekesgyakorlatok, alapritmusok, Gitemek, népzenei anyag, népi gyermekjatékok, magyar népi
monddkak, népi gyermekjatékok, improvizacio, ritmikai ismeretek. A zenei fantdzia fejlesztése sok zenei jatékkal,
ritmusos és énekes szabad rogtonzésekkel, zenehallgatas.

Vizualis nevelés: vizudlis észlelés, megismerd és befogadd képesség, kozvetlen tapasztalas Utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok megfigyelése, leirdsa.

Etika: egylittm(kodés, onzetlenség, szabalytudat kialakuldsa, szabalykovetés, konfliktuskezelés, csapatszellem, fair
play, példaképek, siker és kudarc atélése.

¢ SOKY A1l :EdekedéS BHEdStEkDsEzeallitasok, épitések, egyszerii javitasok

Digitalis kultira: IKT eszkdzok hasznalata, médiakommunikacié
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Az egyre b6vil6 terminoldgiai fogalmak, szébeli tandri kozlések segitség nélkil mozgdsos cselekvésekké alakitasa. A

tanari hibajavitas irdnyitdsanak kovetése. A tanult tananyag visszaaddsdban 6nmagukhoz mért fejlédés. A

természetes mozgasok teriletén elfogadhatdan jo végrehajtasi technika, harmonikussa valo kilsé kép. Motorikus
emlékezet miikodése a koreografalt mozgassorok bemutatasakor.

A tanulok értékelése 4. osztalyban:

Félévkor és tanév végén érdemjeggyel értékeliink a kovetkez6 fokozatok szerint:
5- kitling vagy jeles

4-jo

3-kozepes

2-elégséges

1-elégtelen

A 4. évfolyam félévi és év végi értékelése osztalyzatokkal torténik:

jeles (5): A tanuld felszerelése hidnytalan vagy ritkan hidnyos. A tanérdkon rendszeresen aktivan vagy biztatdsra
aktivan részt vesz. Magatartasdval nem veszélyezteti sajat és tdrsai testi épségét, a tandéra menetét nem zavarja.
Mozgdsa harmonikus, a csapatjatékokban egylttm(ikodéen vesz részt, a jatékszabdlyok betartasara torekszik. A
kiilonféle gyakorlatokat konnyen vagy kevés segitséggel sajatitja el, a feladatok gyakorlasat kovetGen dnmagahoz
mérten jelentGs fejlédés tapasztalhatd. Labdds feladatokban, jatékokban a labdakezelése kiemelked6 vagy biztos,
gyakorlds kovetkeztében javulas figyelheté meg.

jo (4): A tanuld felszerelése gyakran hidnyos, emiatt a testnevelésérakon tobbszor nem tudott részt venni. A tandrai
tevékenysége valtozd, hangulatdtdl fliggben végzi feladatait. Magatartasaval zavarja a tandrdt, a sajat és testi
épségének megdvasa érdekében figyelmeztetni kell. Mozgdsa megfelel6 vagy fejlesztésre szorul, a csapatjatékokban
k6zombdsen vesz részt, a jatékszabdlyokat tobbszor is megszegi. A gyakorlatokat kevés vagy sok segitséggel sajatitja
el, a feladatok gyakorlasat kovetSen kismérték(i fejl6dés tapasztalhatd. Labdds feladatokban, jatékokban megfeleld a
labdakezelése.

kozepes (3): A tanuld felszerelése tébbnyire hianyos, emiatt a testnevelésérdkon gyakran nem vesz részt. A tandrai
tevékenysége valtozd, tobbnyire nem végzi el feladatait, felszerelése ellenére sem vesz részt a tandran.
Magatartasaval zavarja a tandra menetét, fegyelmezetlensége esetleg veszélyeztetheti sajat vagy tarsai testi épségét,
rendszeresen figyelmeztetni kell a megfelel6 viselkedésre. Mozgasa, megfelel6 vagy fejlesztésre szoruld, a
csapatjatékokban koézombdsen vagy nem szivesen vesz részt. A gyakorlatokat sok segitséggel végzi. Labdas
feladatokban, jatékokban labdakezelése bizonytalan.

elégséges (2): A testnevelésérakon rendszeresen hidnyzik a felszerelése, ezért a tandrakon alig tud részt venni. Rész
vétele esetén magatartasa rendbontd, a feladatait nem végzi el, megtagadja a munkat. Szandékosan, folyamatosan
zavarja a tanorat, veszélyezteti sajat és tarsai testi épségét, figyelmeztetésre sem valtoztat magatartdsan. Mozgasa
szakember 3dltali fejlesztésre szorul, a csapatjatékok soran a szabalyokat nem hajlandé betartani, rombolé
tevékenységet folytat. A gyakorlatokat segitséggel sem hajlandé elvégezni. Ertékeléskor a feladatokat nem hajlandd
elvégezni, bemutatni.

elégtelen (1): A testnevelésordk tobb, mint 33%-an felszerelés hidany miatt nem vett részt. A rendszeres tandrai
felmentését orvosi igazoldssal nem igazolta. A feladatokat értékeléskor vagy pétlasi lehet6ség id6pontjaban nem volt
hajlandé bemutatni, ezért elégtelen minGsitést szerzett, osztalyzatai atlaga nem éri el az 1,5-et.



