TESTNEVELES az altalanos iskolak 1-4. évfolyama szamara

Célok és feladatok

Az iskolai testnevelés és sport — mozgasos tevékenység 1évén — ismeretrendszerével,
értékeivel, illetve funkciojaval — sajatosan Osszetett miiveltségi teriilet. Megkiilonbdztetett
részét képezi a tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és szocidlis fejlodését szolgalo
teljes korti iskolai egészségfejlesztésnek, az intézményi komplex mozgasprogramnak,
valamint a személyiségfejlesztésnek és a tehetséggondozasnak.

A rendszeres fizikai aktivitds jelent0s szerepet jatszik a magyar tarsadalom jovoje
szempontjabol, nevezetesen az egészséget és az életmindséget dontden befolyasold, szamos,
nem fertdz6 népbetegség (tulsuly, kovérség, sziv- és érrendszeri, daganatos, mozgasszervi,
lelki betegségek, taplalkozasi zavarok, testképzavarok, szenvedélybetegségek) elsédleges
megeldzésében. A motoros képességfejlesztéssel a fittség szervi megalapozédsa (keringés,
vazizomzat, csontozat, iziileti mozgékonysag) is a prevenciot szolgélja. A tanuldk képessé
valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat szintjiikknek, képességeiknek és érdeklddésiiknek
megfeleld fejleszté hatasti mozgasprogramot kidolgozni, illetve azt végrehajtani. A rendszeres
testnevelés és sporttevékenység révén konnyebben elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és
szellemi terheléseket.

A muveltségi teriilet stratégiai céljai:

1. A tanulok ¢élethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv ¢Eletvezetésre
szocializalasa. Az ¢letkornak, érdeklédésnek ¢és fizikai allapotnak megfeleld
rendszeres fizikai aktivitas élethossziglan igényt teremtsen az ontevékeny testedzésre,
0nallo sportolasra és motoros Onkifejezésre.

2. A motoros miiveltség eszkozeivel torténd személyiségfejlesztés. A motoros
cselekvések hozzajarulnak a problémamegold6 és kritikus gondolkodéas valamint a
kreativitds fejlesztéséhez. A motoros tanulds, a motorikus cselekvésbiztonsag
fejlesztése folyamataban fejlédnek a tanulok személyes készségei, képességei,
kompetenciai (Onismeret, Onkontroll, szabalykovetd magatartds, feladatorientalt
kapcsolatteremtés ¢és egyiittmiikddés, kiizdeni tudas, a kudarc és a monotonia tiirése, a
sajat testkép megismerése €s a testtudat kialakitasa).

3. A tehetséggondozas, a sportban tehetségek felkarolasa — a tanuld erés és gyenge
oldalat egyarant tdmogatva, segitve. A magyar és egyetemes sport hagyomanyai és
értekei, illetve élsportoloinak példaértékii teljesitményének megismerése segiti a
nemzeti azonossagtudat fejlesztését, az emberi teljesitmény elismerését (moralis
értékek, fair play szellemének érvényesiilése, az eurdpai €s az egyetemes kozdsséghez
valo tartozas).

A fenti stratégiai célok megvalosuldsdhoz sziikséges a jaték- és sportkultirdban vald
jartassag, valamint az igény az egészséges €s esztétikus test, a biomechanikailag helyes
testtartds, az egészségkozpontl tevékenységrendszer kialakitasara ¢és fenntartasara. A
testnevelés és sporttevékenységek révén a tanulok gyakorlatias és a mindennapokban is
hasznosithato tudast szereznek a rendszeres fizikai aktivitas elényeirdl és hatasairol, ezaltal



fejlodik egészségi és edzettségi allapotuk, személyiségiik, megbecsiilik a teljesitményekhez
sziikséges erdfeszitéseket.

A differencidlas €s a motivacid a tanulokozponti fejlesztés kiemelt alapelvei. Az
esélyegyenlOséget biztositd elv figyelembe veszi a gyermekek testi, lelki és szocialis
allapotanak természetszerli kiillonbozdségeit, eltérd fejlodési lehetdségeit. A testnevelés és
sport a tanulasi nehézségek kezelésében — a sajatos nevelési igényl, a hatranyos helyzetii és a
veszélyeztetett gyermekek fejlesztésében — és a tarsadalmi integracidban betoltdtt szerepe,
mint alapelv, szintén hangsulyos.

A testnevelés és sport miiveltségteriilet kiemelt operativcéljai:

— A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban 4ll a rendszeres preventiv fizikai aktivitdssal (természetes mozgasok,
helyes testtartas kialakitdsa és fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés
Osszetevoi €s  jelentdsége, testtomegindex, taplalkozas ¢és egészségmegdrzd
szokésrendszer).

— A motoros képességek, kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése, amelyek
a sportagi készségek kialakitasat eredményezik (technika, taktika).

— A testnevelési és sportagi tevékenységhez kotodo ismeretek fejlesztése (bemelegités,
terhelés és fejlesztési OsszetevOk, gyakorlas, mérés és értékelés; jatékokkal és
sportagakkal kapcsolatos szabalyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

— Részvétel a szabadidds, didk- és versenysportban, sportagvalasztas, a kivalasztds és
utanpoétlas-nevelés eldsegitése révén olyan képességek ¢és készségek kialakitasa,
amelyek élethosszig tartod rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

— Személyiségfejlesztés, szocidlis és érzelmi képességek fejlesztése, erdsitése (siker €s
kudarc, gybzelem ¢és vereség feldolgozasa, szocidlis kapcsolatrendszer fejlesztése,
alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozéas érzelmei, az egyiivé tartozas
erdsitése; testtudat), a lelki egészség erdsitése €s fejlesztése, a szlikséges prevencids
folyamatok és tevékenységek kialakitasa.

— Preventiv és egészségtudatos szokdsok fejlesztése (mozgassziikséglet-kielégités
szokésai, egészségkarositd motoros tevékenység tudatos elkeriilése, egészséges
¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢és szokasok, sporttevékenységgel
kapcsolatos egészségligyl szokasok).

Az alsé tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetd mozgasmintadinak €és mozgas-
készségeinek kialakitasa, formalasa, illetve a szabélyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az
elsajatitdsa a legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgas-
mintdinak megszilarduldsa, magabiztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedden fontos ebben
az iddszakban, mivel ezek jelentik a hatékony és gyors mozgastanulds, tovabba a bonyo-
lultabb sportagi €s tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie
kell a fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintaitol
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elindulva egyre 0sszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanuldsi



folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast
jelentd, O6romteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag moddszerével egyiitt
formaljak a testneveléshez és sporthoz fiz6d6 pozitiv attitidbazist. A mozgastanulassal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvés biztos mozgasformak alkalmazasa Osszetettebb
jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszituaciok
soran — a motivacio fenntarthatdsaga és az esélyegyenldség érdekében — a mozgasos tevé-
kenységek preciz végrehajtasan, a variaciok sokasagan van a hangsuly, nem a mért abszolut
teljesitményen. A mozgastanulasi és pszichomotoros képességfejlesztési folyamatban a siker-
orientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag az uralkodd, amely
mélyiti a mozgasos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsolodd pozitiv érzelmi
viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegli mozgasokban egyre
nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés zaloga. A jatéktevékenység
soran is fejlodés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok mellett, az egyszert taktikai
feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazéisaban nyilvanul meg. A mozgésos
tevékenységek kozbeni kooperdcids €s kommunikacids lehetdségek, kreativitast igényld
tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldd gondolkodas, valamint a szocialis
kompetenciak fejlodéséhez. A jatéktevékenység nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési
kényszer hozzajarul a feleldsségteljes viselkedés formaldédasahoz, a szocidlis és tarsadalmi,
egyéni és kozosségi kompetenciak kialakulasahoz.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszera
pszichomotoros tanuldst. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialas elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
aldoz a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zdloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szdmara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvaldsulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejezé tantargyi célok. A fejlesztdmunka igazodik a tanuldsban mutatkozo
alapvetd tendencidkhoz, de a menet kdzben bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocidlis képességek és tulajdonsagok — hatasfokat. A vart eredmények ennek
megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢s az attitidokben
megfogalmazhaté kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatds 1-2. évfolyaman a
természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesz-
tésére, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazéasara épiilnek. A gyermekek fejlodési,
fejlettségi jellemzdihez igazodo egyszerli, ugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és képesség-
fejlesztési koriilmények, koordinaciot javitd tanuldsi tartalmak, melyek stabilizaljdk az alap-
vetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a mozgas-
készségek tovabb stabilizalodnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb fejlddnek,
és a mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének folya-
mataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtasok valnak uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoridk egységeinek beillesztése a mozgasos
tevékenységrendszerbe a tantdrgykozi tartalmak, a kompetencidk és a fejlesztési feladatok
keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezébb tanulasi teljesitményhez,
ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogadd, ugyanakkor



kovetelményeket tamasztod, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztositd 1égkor sziikséges, ahol
a gyermekek aktiv, felfedezo, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsdg megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantargyhoz kapcsolodo pozitiv attitidok kialakitasara, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
¢€s az eredményes tanulas. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagogussal,
a tarsaival, illetve onmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jar6 fizikai kontaktusok, a kozdsségi sikerélmények,
tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitling alapjat képezik a nemzeti
ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonbozd sportagak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésordk rendsza-
balyainak, szokasrendszerének kialakitasa, a sportszeri viselkedés alapjainak tanuldsa az
erkolcsi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperéacio lehetdségének biztositasa,
a kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismerése és elsajatitasa a demokraciara
nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok ¢és feladatok tudatos fejlesztést
tesznek lehetdvé a kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi alapok megismerte-
tése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszk6zok balesetmentes hasznalatanak megisme-
rése és megértése, a testi €s lelki miikodéseink felfedezése Osszekapcsolva a rendszeres
testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesedik a testi-lelki egészségre nevelés mint a
legfontosabb fejlesztési teriilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvaldsitasaval, valamint a testne-
velésora sajatossdgainak koszonhetden a hatékony, onallo tanulds és a szocidlis és dllampol-
gari kompetencia kialakitisa eredményes modon valosulhat meg. Az anyanyelvi kommunika-
cio fejlesztésére a testnevelés oktatdsa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik. Megha-
taroz6 eszkoz a szaknyelvi, terminoldgiai, valamint a test kulturalis ismeretek széles kort,
igényes kozvetitése a pedagogus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia
fejlesztése szempontjabdl a pedagogus-tanuldé kommunikacié milyensége, illetve a tanuldk
sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok, illetve
jatékfeladatok megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltdrasa, az egymdsnak nyujtott
segitségadas stb. keretében nyilik lehetdség. Cél a testkultirdhoz kapcsoldodd, valamint
kozosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikdcios hajlandosag
¢és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés €s sport
természetébdl addddéan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast €s kommunikaciot igénylé paros ¢és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tanodrai csapatversenyek lebonyolitdsaban, kezdetben irdnyitottan,
majd az 6nallosagot novelve oldjak meg a problémakat a tanulok. Tanéran és a tandran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formadkban mindenki megtalalhatja a képességeinek,
ambicioinak, érdeklddésének leginkdbb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintat ¢és
mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek



kialakitasa kiemelkedd jelentdségli az alapfoku nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektdl
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a bels6 motivacid kivaltd hatdsai lehetnek. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklddést, pozitiv attitiidot mar ezen az iskolafokon is.

A mindennapos testnevelés heti 5 oraja a heti 4 testnevelés mellé illesztett heti 1 6ra
néptanccal teljesiil.

Az értékelés elvei

A testnevelés ordkon az értékelés alapvetd célja a gyermek egészséges életmodjanak
fejlesztése, onbizalmanak gyarapitédsa, a sporthoz fliz6d6 pozitiv attitidbazisanak kialakitasa.

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

A tanult mozgasformékat legyen képes alkalmazni 11j, megvaltozott helyzetekben, tarsas
¢és csoportos viszonylatokban.

A kezdetektdl nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtds mindségére,
mert ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést.

Az értékelés alapja, szempontjai

— Aktiv részvétel az 6érakon.

— A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolodo fogalmak ismerete.

— Alapvetd rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak
ismerete és betartasa.

— Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.

— Célszerli eszkdzhasznalat.

— A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra torekvés.

— Sportszerl viselkedés jellemzdinek ismerete.

Oraterv
1. évfolyam 2. évfolyam 3. évfolyam 4. évfolyam
Heti éraszam 4 4 4 4
Eves 6raszam 148 148 148 148
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1. évfolyam 4
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A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret

1. El8készitd és preventiv mozgasformak 11
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 38
3. Manipulativ természetes mozgasformak 27
4. Természetes mozgasformak a tornajellegii feladatmegoldasokban és 15
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 20
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdd jellegii 7
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds 15
mozgasrendszerekben

Osszes 6raszam: 148

Tematikai egység/ GLCIETE

. ; fgy, g 1. El6készit6 és preventiv mozgasformak 11 éra +
Fejlesztési cél
folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének kialakitasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgaskoordinaci6 fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét)szort
alakzat, fordulatok helyben, mozgas korben ¢€s kiilonb6z6
mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegito €s levezeto gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil.

Egyszerli nyujto, erdsito €s lazitd, szabadgyakorlati alapforméju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak
megfeleléen eszkdzzel vagy eszkoz nélkiil.

Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1égz6 gyakorlatok.
Alapvet0 tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése,
elsajatitasa és végrehajtasa.

Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejleszto jelleggel.

iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujté gyakorlatokkal.

Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel.

Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

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

Keringésfokozo6 és testtartasjavito jatekok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Egészségfejlesztd preventiv, szokasjellegli motoros
tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
Motoros tesztek végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartast
kialakito és fenntartd gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos stressz-¢s fesziiltségoldo gyakorlatok és az
interaktiv stressz-és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Kornyezetismeret.:
Testiink,
¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
Megismerd és
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas

utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.




A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak
megismerése.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipod.

Stressz- és fesziiltségoldo alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo
kozérzet.

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

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

Kulcsfogalmak/ | Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, alakzat, testtartas, stressz- és
fogalmak fesziiltségoldas, testrész, egészség, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

2. Hely- és helyzetvaltoztat6 természetes mozgasformak

Orakeret:
38 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szocialis kompetenciak fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a
Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jarasok, futasok, oldalazdasok, szokdelések és ugrdsok:

Helyben és haladéssal az titkdzések elkeriilésével; kiillonbdzo
iranyokban ¢€s sebességgel; meginduldsokkal ¢s megallasokkal;
irany- €s sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalloan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal.

Matematika:
Térbeli tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
T4jékozodasi
alapismeretek.




Utanz6 mozgasok. Egyszerii, 2—4 mozgasformabdl allo

helyvaltoztaté mozgassorok egyénileg. Vizualis kultura:
Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések. Vizualis
Helyvaltoztaté mozgasok egyszerlibb akadalypélyan. kommunikécio.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

KOLYOKATLETIKA MEGJELENESE

Lenditések és korzések:

Kiilonbo6zo testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtdasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok
kozben; hajlitdsok és nyujtasok 0sszekapcsolasa futasbol
felugréssal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6 testrészekkel.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytiriing KTK-n, egyéb
jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciadknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon.

Egyenstlyi helyzetek megtalalasa lasst hely- és helyzetvaltoztato
mozgasokbodl; eszkdzok egyensulyban tartasa helyben kiilonb6z6
testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.
Gurulasok, datfordulasok:

Vizszintes tengely €s hossztengely koriil; kiilonb6zo testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is):

talajon, kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasiutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6zo tamaszhelyzetekben; cstiszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetviltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:




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

A kozosség 0sszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa.
A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés,

Kulcsfogalmak/ |ugras, lendités, korzés, hajlitas, forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés,
fogalmak figgés, lengés, egyensulyozas, gurulas, atfordulas, tamasz, mozgasos

jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

3. Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret:
27 ora

Elozetes tudas

A sporteszkozok balesetmentes hasznéalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo eszkdzhasznalati

A tematikai egysé s N o . .
s e gy , g formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.
nevelési-fejlesztési . . . . w . IO
e A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
céljai

mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok: kiilonbozod technikaval; kiindulo
helyzetekbdl; tdvolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formaju,
sulyu labdaval. Also6, felsd, mellsé dobasok.

Guruld, pattan6 és levegdben érkezd labdak és egyéb eszkdzok

Matematika:

Miveletek értelmezése;
geometria, meéreés,
testek.

Informatika:
Médiainformatika.
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elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugdsok, labdadtvételek labbal:

Al16, guruld labda ragasa allo helyzetbdl, lasst mozgasbol
szabadon, tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses
gyakorlatok a 1ab részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben
¢s jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulo6 labda
megallitasa talppal, belsovel.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jarés, futds és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozddo sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csdokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

A manipulativ természetes mozgdasformak gyakorldsa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvd
sikerességre, kreativ eszk6zhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros és
csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kornyezetismeret:
Testiink és
¢életmiikodésiink,

mozgasok, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, pattintas,

fogalmak labdaiv, alsédobas, fels6édobas, mellsédobas.

Tematikai egység/ | 4. Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret:

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

15 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | elfogadasa.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

nevelési-fejlesztési
céljai

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.
A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas 6sszhangjdnak megteremtése.
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A test f616tti kontroll szerepének tudatositasa.

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.

A magyar népi kultara iranti érdeklddés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Enek-zene:
Torna: Magyar népi

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas

mondokak, népi

eldre, hatra; tarkoallas elokészitd gyakorlatok). gyermekjatékok,
Ko6tél és/vagy radmaszas kisérletek maszo kulcsolassal (3 titemi improvizacio, ritmikai
maszas). ismeretek.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalloan alkotott Kornyezetismeret:

mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii

motivumkapcsolatok.
motivumfiizérek.
Torndhoz és tanchoz

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

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

Az ¢é16 természet
alapismeretei.

Péros ¢€s csoportos egyszerii térforméju

kapcsolodo jatékok:

Kulcsfogalmak/

Feszes testtartas, timasz, fliggés, egyensulyozas, ritmuskdvetés, maszo
kulcsolés, megkiilonboztetés, felismerés, kor, sor, par, kapu, 1épés

fogalmak . N 1o :
(motivum), rogtonzés, tempo, kigydvonal, csigavonal.
Tematikai egység/ 5. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii | Orakeret:
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 ora

Elozetes tudas
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jellegli mozgasok végrehajtasa soran.

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai

A Kolyokatlétika mozgasanyaganak gyakorlasa soran az iigyesség,

A tematikai egység | koordinacios képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag,
nevelési-fejlesztési | a7 acrob képességek és a torzs- és iziileti stabilizacié fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejléddésében.

fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jaras és futas mozgdsformadi:

Egyenletes vagy valtozé sebességgel, kiilonbozo iranyokba,
mozgasutvonalon, kiilonb6z6 1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal,
szabadon ¢s akadalyok felett (természetes és kényszeritd
koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformai:

Egyenletes vagy valtozé ugrastavolsaggal, magassaggal, irdnyokban,
mozgasutvonalon paros €s egy labon, kiilonb6z6 sikokban, kis
ismétlésszamokkal.

Dobadsok mozgdasformai:

Loko-, hajitd- és vetd gyakorlatok: dontden célba dobassal
vizszintesen és/vagy fliggblegesen valtozo, valtakozé iranyokba,
kiilonb6z6 anyagu, formdju, sulyu eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok ismerete.
A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika:
Mérés, mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:

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

Kornyezetismeret:
Testiink,
¢életmikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak | fyt4s, karlendités.

Dobdiskola, ugroiskola, magas térdlenditéses €s saroklenditéses

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

6. Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret:
15 ora

Elozetes tudas
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

jatéktevékenység fejlesztése.

alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a

A tevékenységek soran az én kozpontisag csokkentése a taktikai
gondolkodéas megalapozasa €s a csapathoz valo pozitiv viszony

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok:

Labdartagas sportjaték jelleggel.

Tamado és védekezd szerepek kisjatékok kozben.

A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.
Labdarugas:

A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazésa 4:1 felallasi
formaban.

Kapura rugésok (kapus nélkiil).

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes €s 1étszam azonos helyzetek megoldasa.

Célba dobo jatékok, vonaljatékok; ,,cicajatékok”, sportjatékok kis
létszamu mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgéskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-
megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz.

A sportszerliség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat:

Anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
Vizualis

kommunikacio.

Kornyezetismeret:
Testlink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Jatékszabaly, helyezkedés, iires teriilet, védekezés, tdmadas,
egylittmiikddés, sportszeriiség, gydztes, vesztes, megegyezes,

fogalmak
g kiilonbozéség, massag, elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | 7. Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizd6 | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 ora

Elozetes tudas
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Az dnvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyozas
A tematikai egysé fejlesztése.
. gy | g A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huizasok-
nevelési-fejlesztési , , , , et s
céliai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
i .
! végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kornyezetismeret:
Tarstolasok és huzdasok: Testlink,

Kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, a test kiilonbozo részeivel, valtozo, |életmiikodéseink.
valtakoz6 erdkifejtéssel.

Kotélhuzdasok: Vizudlis kultura:
Parban ¢és csapatban kiilonboz6 kiindulé helyzetekbol. Vizualis

Esések és tompitdsaik: kommunikacio.
Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusanak ismerete.

Kiizdés, tompitas, esés, erébedobds, erdkifejtés, sportszeriiség, diih,

Kulcsfogalmak/ erdkifejtés, csel.

fogalmak
Tematikai egység/ 8. Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret:
Fejlesztési cél szabadidés mozgasrendszerekben 15 éra

Elozetes tudas
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Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds
A tematikai egység | tevékenységként valod végzése irant.
nevelési-fejlesztési | Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dd

céljai kedvez0 attitlidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Magyar nyelv és
Ismerkedés az alternativ és szabadidbs aktivitasokkal, technikai irodalom:
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetdségek Dramatikus jatékok.
fiiggvényében:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben Kornyezetismeret:
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok Eghajlat, id6jaras.

havon és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritdsok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halod nélkiili labdas sportok, jatékok; | Technika, életvitel és

labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, gyakorlat:
karate, nordic-walking, vivas. Kozlekedési
Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek. ismeretek.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvaldosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevekenységek tanulasdhoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkGtelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kzos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport, mint 6romforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

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

Kulcsfogalmak/ | sporteszkoz.
fogalmak
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A fejlesztés vart

eredménye az 1.

évfolyam ciklus
végén

Elokészito és preventiv mozgdsformak:

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.
Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és il helyzetben.
Az iskolataska gerinckimél6 hordasa.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb
veszélyforrasai, balesetvédelmi szempontjai ismerete.
Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerti
eszkozhasznalat.

Az aktiv-mozgasos stressz-és fesziiltségoldas gyakorlatainak
felismerése. A mozgas és a nyugalom harmoéniajanak felfedezése
Oonmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgdsformadk:
A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazésa.

Manipulativ természetes mozgdsformak:
A sporteszkdzok szabadidds hasznalata igénny¢ és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban:

Probalkozés a zenei ritmus kovetésére kiillonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodésra torekvés tanc
kozben.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban:

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adédd 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A sportszerll viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban:

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben:

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgéasok eldnyeirdl és
problémairol.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.
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2. évfolyam

Heti 6raszam Eves Oraszam

2. évfolyam 4 148

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készitd és preventiv mozgasformak 11
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 37
3. Manipulativ természetes mozgasformak 27
4. Természetes mozgasformak a tornajellegti feladatmegoldasokban és 15
gyermektancokban
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 20
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15
feladatmegoldasaiban
7. Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii 8
feladatmegoldasokban
8. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds 15
mozgasrendszerekben
Osszes oraszam: 148
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:

1. El6készit6 és preventiv mozgasformak 11 6ra +

folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulési kornyezetének kialakitasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgéskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Matematika:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): Szamtan, térbeli
Egy- ¢és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor | tajékozodas,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok Osszehasonlitasok,

helyben, mozgas korben és kiillonb6z6 mozgasitvonalon.
Gimnasztika:

Bemelegit6 €s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznéldsaval vagy eszkoz nélkiil.

Egyszerli nyujto, erdsito €s lazitd, szabadgyakorlati alapforméju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak
megfelelden eszkozzel vagy eszkoz nélkiil.

Tudatos izomfeszités, nyljtas és ernyesztés, 1égz6 gyakorlatok.
Alapvetd tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése,
elsajatitasa és végrehajtasa.

Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejleszto és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel.

iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujté gyakorlatokkal.

Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel.

Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

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

Keringésfokozo é€s testtartasjavitod jatékok.

geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret.
Testiink,
¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:

Megismerd €s
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:
Egészségfejlesztd preventiv, szokasjellegli motoros
tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos stressz-¢és fesziiltségoldo gyakorlatok és az
interaktiv stressz-¢s fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapveté tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek
meggértése, a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Stressz- és fesziiltségoldo alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo
kozérzet.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z01 rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megovasa.

Személyes felel@sség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢és alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/ |Feszités, nyujtas, erdsités, ernyesztés, fajdalomkiiszob, higiénia, felelds

fogalmak viselkedés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

2. Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret:
37 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatiban a

A tematikai egység | Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- €s helyzetvaltoztatd

mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrdasok:

Helyben és haladassal az titk6zések elkertilésével; kiilonbozo
iranyokban ¢€s sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal;
irany- €s sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalléan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal dsszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, i1d6z6
feladatokkal. Utanzé mozgasok.

Egyszerii, 2—4 mozgéasformabdl allo helyvaltoztaté mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva.

Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések.

Helyvaltoztatd mozgasok egyszertibb akadalypalyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.
Lenditések és korzések:

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

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato és egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok
kozben; hajlitasok €s nyujtasok dsszekapcsolasa futasbol
felugréssal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozo testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasok kozben, kiillonbozo eszkozokkel €s
eszkozokon.

Tolasok és huzdsok:

Tolo és huzd mozdulatok helyben, kiilonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszk6zok hlizasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan.

Ko6z0s egyenstlyi helyzetek megtaldlasa parokban tolo és huzo
mozdulatokkal. Kiilonb6zd testrészek emelése parokban.
Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Matematika:
Térbeli tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
Tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura:

Vizualis
kommunikacio.
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Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordastalon, alacsonygytiriing KTK-n, egyéb
jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbo6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feltileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatamasztas szélességének
csokkentése, eszk6zmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal
stb.); szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozos sulypont
megtalalasaval parokban.

Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbol; eszk6zok egyensulyban tartdsa helyben kiilonb6zo
testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.
Gurulasok, dtfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiillonb6zo testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiillonbozo kiinduld
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben; testsilymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6zd
testhelyzetekben.

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is):
talajon, kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6zd tamaszhelyzetekben; cstiszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

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

A koz0sség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa.
A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirdny; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak Uitvonala; a mozgés kiterjedése.

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

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

22




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

Kulcsfogalmak/

Nyujtas, hordas, tdmasz, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik,

fogalmak erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték.
T tikai ég/ Orakeret:
emz.l ! alrefgyfeg 3. Manipulativ természetes mozgasformak ,
Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasanyaganak beépitésével.

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

Az egyéni képesség- ¢és készségszinthez igazodo eszkdzhasznalati
formak kihivast jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatésa.

A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok: kiilonbozd technikéaval; kiindulo
helyzetekbdl; tdvolsagra; célra; tobbféle anyag, méretii, forméju,
sulyu labdaval. Also, felsd, mellsé dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkezd labdéak €s egyeb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban €s csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugdsok, labdadtvételek labbal:

Al16, gurul6 labda riigasa allo helyzetbél, lassa mozgasbol
szabadon, tarshoz, célra.

Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel;
tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kdzben,;
meghatdrozott mozgasutvonalakon.

Gurulo6 labda megallitasa talppal, belsdvel.

Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tdrshoz. 2—3 vagy tobb jatékos
egylittmiikddése kiillonbozo alakzatokban, dtaddsok irdnyanak
megvaltoztatasaval.

Matematika:

Miuveletek értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Informatika:
Médiainformatika.

Kornyezetismeret:
Testink és
¢életmiikodésiink,

mozgasok, tajékozodasi
alapismeretek.
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Rugasok célra, kiilonbozo tavolsagra és magassagban. Rugo
feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kozben.

Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek
koriil; kiilonbozo kiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokoz6do sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kdzben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszl nyela
itovel kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra,
iranyokba; halo (zsindr) f616tt; kiillonbdzd magassagban és ivben;
parban és csoportokban; helyben és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgdasformak gyakorldsa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése.

Népi gyermekjatékok alkalmazésa.

A manipulativ mozgasokat alkalmazd, pontossagra, csokkend
hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ eszkdzhaszndlatra
iranyul6 egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkozhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ Utés, sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogés, bekisérés, terelés.

fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

4. Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret:
feladatmegoldasokban 15 ora

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadasa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység | A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgéasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési |ritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése.
céljai A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultlra iranti érdeklddés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Enek-zene:
Torna: Magyar népi
Torna-elékészité mozgasanyag. mondodkak, népi
Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldre, hatra; tarkoallas; gyermekjatékok,
batorugras; lebego- és mérlegallas; kézallast elokészitd improvizacio, ritmikai
gyakorlatok). ismeretek.

Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni

kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol megfeleld Kornyezetismeret:
magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe, | Az €16 természet

felguggolds, huszarugras). 2—4 mozgasforma kapcsolatabol alkotott |alapismeretei.

egyszerll tornagyakorlatok végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas
kisérletek maszo kulcsolassal (3 tlitemii maszas).

Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin és/vagy nyujton és/vagy
Jatszotéri eszkdzokon.

Egyszerli paros és tarsas gulatorna.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, dnalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc).
A zene hangulatanak, dinamikajanak kifejezése a gyermeki

kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének

gyakorlatai.

Tobb, kivélasztott motivum, egyszerii motivumkapcsolatok.
Péros ¢és csoportos egyszerl térformaju motivumfiizérek.
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Torndahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével.

A néphagyomanybol ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyo-
gyarapodo ¢és kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylatdban, a térbeli
tudatossag Osszeteviinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Tornaszer, spicc, improvizacio.

fogalmak
Tematikai egység/ 5.Természetes mozgasformak az atlétika jellegii | Orakeret:
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 ora

Elozetes tudas

jellegli mozgasok végrehajtasa soran.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlodésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai

A Kolyokatlétika mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség,
koordinacios képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag,
az aerob képességek és a torzs- €s iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Matematika:
Jaras és futas mozgdsformadi: M¢érés, mérhetd
Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiillonbozd iranyokba, tulajdonsagok.

mozgasutvonalon, kiillonbozd 1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal,
szabadon ¢€s akadalyok felett (természetes és kényszeritd
koriilmények kozott).

Vizualis kultura:
Kozvetlen tapasztalés
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Ugrasok és szokdelések mozgdsformadi: utjan szerzett
Egyenletes vagy valtozé ugrastavolsaggal, magassaggal, irinyokban, |élmények

mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonboz6 sikokban, kis feldolgozasa,
ismétlésszamokkal. latvanyok

Dobdsok mozgdsformdi: megfigyelése, leirasa.
Loko-, hajito- €s vetd gyakorlatok: dontden célba dobassal

vizszintesen és/vagy fiiggdlegesen valtozo, valtakozod iranyokba, Koérnyezetismeret:
kiilonbdz6 anyagut, formaja, stlyt eszkozokkel. Testlink,

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a ¢letmikddéseink.

Kolyokatlétika versenyrendszerében:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodd balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkozok
elnevezései, a tanult mozgasok ismerete.

A kitartés pozitiv értékként valo elfogadésa.

Futoéiskola, lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elugras, felugras, leugras, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

6. Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret:
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 15 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldésa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkozpontlisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz vald
pozitiv viszony alakitasa soran.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Kis létszamau, jatékos hely-, helyzetviltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok:

Labdarugas, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézilabda, illetve
egyeb sportjaték jelleggel.

Tamado és védekezd szerepek kisjatékok kozben.

A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.
Labdarugas: A kispalyas labdaragas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus
nélkdl).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.
Minikosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.
Miniroplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok
léggdmbbel, puha labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes ¢€s 1étszam azonos helyzetek megoldasa.
Kooperativ miniroplabda jatékok; célba dobo-, iit6- és ragojatékok;
vonaljatékok; ,.,cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kis 1étszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal.
Baleset-megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz.

A sportszerliség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat:

Anyagok és
alakitasuk.

Vizuadlis kultura:
Vizualis
kommunikacid.

Kornyezetismeret:
Testiink és
életmitkodéseink,

tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Jatekfeladat, labdatartas, dsszjatek, technikai elem.
fogalmak
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Tematikai egység/ | 7. Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret:

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

8 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.

Az 6nvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a htizasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd

végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kornyezetismeret:
Tarstoldasok és huzasok: Testiink,

Kiilonbozo kiinduld helyzetbdl, a test kiilonboz6 részeivel, valtozo, |életmiikddéseink.

valtakozo erdkifejtéssel.

Kotélhuzasok:

Pérban és csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik:

Elé6re, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdojatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és
szabalyrendszere, a sportszerti kiizdés ritusdnak ismerete.

Vizualis kultura:

Vizualis
kommunikacid.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll.
fogalmak
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Tematikai egység/ 8. Természetes mozgasformak az alternativ és Orakere:

Fejlesztési cél szabadid6s mozgasrendszerekben

15 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként valo végzeése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kdzdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé
kedvez6 attitlidok, érzelmi €s szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Ismerkedes az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal a lehetdségek
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen siklasok; gordiilések, guruldsok, guritdsok kiillonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmészas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas.

Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthatd szabadidds tevékenységek tanulasdhoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kzos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint 6romforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

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

Magvyar nyelv és
irodalom:
Dramatikus jatékok.

Kornyezetismeret:
Eghajlat, idéjaras.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Kozlekedési

ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Sporteszkoz.
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredménye a 2.
évfolyam végén

Elokészito és preventiv mozgdsformak:

Az alapvet0 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

A medence kozéphelyzete beallitasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors €s célszer
kialakitasuk.

Az aktiv-mozgasos stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatainak
felismerése.

A mozgas ¢és a nyugalom harmonidjanak felfedezése onmagara és
masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgdsformadk:

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgésok folyamatos
végrehajtasa egyszerti kombinacidokban a tér- és energia befektetés,
valamint a mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

Manipulativ természetes mozgdsformak:

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

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

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegoldasokban:

Feszes tartdssal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgéasformabol
allé egyszerli tornagyakorlat bemutatasa.

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

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegolddsokban:
A futé-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonboz0 intenzitast és tartaml mozgésok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban:

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

31




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

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

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban:

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tAmadoé- és védémozgasok az ellenfél
mozgasaihoz igazodjanak.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben:

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl és
problémairol.

Az id6jarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkodés okainak ismerete.
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3. éviolyam

Heti 6raszam Eves Oraszam

3. évfolyam 4 148

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készito és preventiv mozgasformak 10
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27
3. Manipulativ természetes mozgasformak 35

4. Természetes mozgasformak a tornajellegti feladatmegoldasokban és

1

gyermektancokban 0
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 20
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15
feladatmegoldasaiban

7. Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii 4
feladatmegoldasokban

8. Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds 27
mozgasrendszerekben

Osszes 6raszam: 148
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Elokészito és preventiv mozgasformak

Orakeret:
10 o6ra+
folyamatos

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa.
A fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés és a kornyezettudatossag

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tudatositasa.

tasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢€s jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa.

A tanorai feladat végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak
kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfeleléen eszkoz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel.

Jatékos gyakorlatsorok zenére.

Bemelegito ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva eszkoz nélkiil és kiilonbozo eszkdzoket felhasznalva.
Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1€gz6 gyakorlatok a
bemelegitésben és levezetésben.

Tartasos €s mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.
Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo
intenzitassal és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel.

[ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujt6 gyakorlatokkal.

Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel.

Testséma-, tér- és testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Kornyezetismeret:
T4jékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura:
Targy- és
kornyezetkultira,

vizualis
kommunikacid.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.
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Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat és a
testtudatot alakito, koordinaciofejleszto szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Egészségfejlesztd preventiv, szokasjellegli motoros
tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
Egy-egy nytjtd és erdsitd hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a
testtartasért felelos fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is.
Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos stressz- és fesziiltségoldod gyakorlatok, a
progressziv és az interaktiv stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.
Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

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

Stressz- és fesziiltségoldo alapismeretek: belso figyelem,
onkontroll, testtudat, a fesziiltségek feloldasa.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés
¢s a sporteszkdzok megovasa.

Kulcsfogalmak/

edzettség, vélemény.
fogalmak
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasformak

2.Hely- és helyzetvaltoztato természetes

Orakeret:
27 ora

Elozetes tudas |legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,

Fentiek alkalmazasa egyszertii jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai . . ot
mozgasanyaganak beépitésével.

szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizitds kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jarasok, futisok, oldalazasok, szokdelések és ugrdsok:
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombindlva; mozgéskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonboz6 ritmust és tempoju zenére.

Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.

Hérom-6t mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok
alkotasa és végrehajtasa zenére is.

Menekiilés ¢és iildozés kiilonbozo tértargyak, akadalyok kertilésével,
egyéb taktikai feladatokkal.

Hajlitasok és nyujtasok:

Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy parban
a hajlitdsokra és nytjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozé helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.

Fél és egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.
Tolasok, huizdsok:

Kiilonboz6 eszk6zok hiizésa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkozokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiillonbozo eszk6zok emelése
¢s hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Vizualis kultura:

Kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacid.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.

Matematika:
Muveletek
értelmezése;
geometria, meres,
testek.
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Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egyéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden.

,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zo testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
feliileten.

Egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, datforduldasok:

Kiilonbozo szereken, eszk6zokon; kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, eldzetes €s utdlagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgéasokkal
Osszekapcsolva.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.

Ugrasok, 1épegetések kézzel (,,tdmlazas™) és labbal kiillonb6z6
tamaszhelyzetekben.

Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal kiillonb6z6
tamaszhelyzetekbdl.

Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatod természetes mozgasformak
felhasznalasaval.

Akadalyversenyek, kiillonb6z6 magassagl eszk6zok lekiizdésével.
A koz0sség 0sszteljesitményén alapuld versenyjatékok.

A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A tematikus terlilethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, mozgaskapcsolat, mozgasos jatek,

Kulcsfogalmak/ jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.

fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

3. Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret:
35 ora

Elozetes tudas

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

soran a magabiztossag erdsitése.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlés altali fejlodés 6romteli megélése

A tematikai Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
egység nevelési- |szabadidds aktivitdsok és jatéktevékenység mindennapi életben valo

fejlesztési céljai |hasznalatahoz.

mozgéasanyaganak beépitésével.

A finommotorika fejlesztése — lehetéség szerint — a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonb6zd ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett.
Also, felsd, mellsé dobasok parban €s csoportokban kiilonb6zo
erével, irdnyba és tavolsagra halado mozgas kézben.

Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyszert cselekkel és egyéb
feladatokkal kombinalva.

Labdaatadéasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol.

Paros és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.
Rugdsok, labdaadtvételek labbal:

Labdéas koordinaciés gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban.

Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel
¢s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.
Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozé iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban ¢s
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkizzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszl nyelil
itdvel kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;
hal6 (zsindr) f616tt kiillonbozé magassagban €s ivben a vizualis
kontroll csokkentésével; egyénileg, parban €s csoportban,
tilkorképben és azonosan.

Vizualis kultura:
Vizualis

kommunikacid.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.
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A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorldsa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd
¢s kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok.

A manipulativ mozgésokat alkalmaz6, pontossagra, csokkend
hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra
iranyul6 egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkOzhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal

Osszefiiggésben.

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

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, labfe;.

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

4. Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret:
feladatmegoldasokban 10 ora

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerli, 2—4 mozgasformak dsszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nyujtott kart tAmaszhelyzetek. Eredményes maszo kulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerli tanclépésekkel, a zene ritmuséra a tanar, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

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

A torna- €s a tancelemek gyakorldsaval hozzajarulés a relativ eré- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kdzben a térbelis€ég (mozgés), az
id6beliség (ritmus) €s dinamika 6sszehangolésa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a
masik személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kornyezetismeret:
Torna: Testiink,
Torna-elokészitd mozgasanyag. ¢letmiikodéseink.
Talajgyakorlatok (guruldatfordulds elére €s hatra az egyéni
kompetenciakhoz illeszkedd nehézséggel - kiillonb6zo kiindulo Enek-zene:
helyzetbdl emelés zsugor fejallasba; felugras kéztamasszal Magyar népi
kiilonb6z6 szerekre; tamaszugrasok az egyéni kompetencidkhoz mondokak, népi
igazodva talajrdl, ugrédeszkarol egyéni-paros-tarsas egyensuly- és | gyermekjatékok,
gulagyakorlatok. mozgasos

Alaplendiilet és leugras gytirtin és/vagy nyujton €s/vagy jatszotéri
eszk6zokon.

Tanc:

Kreativ tdnc kiilonbozd ritmust, tempo6ji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc).

A zene hangulata, dinamikaja hatasanak a mozgas altali kifejezése
a gyermeki képzelderd, kreativitas altal.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgésformak illesztésével.

Népi jatékok énekre, dalra, zenére.

Kreativitasra, esztétikumra és mozgéaspontossagra épiilé egyszerii
torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése.

Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek elkeriilésének modjai.
A tanult dalok szovege, a tanult tAincokhoz kapcsolodo népi
hagyomanyok, iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Téanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval dsszekapcsolhatok.

improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyenstulygyakorlat, tornaelem,
aerobik, pontozas, tanc, sziinet, tinchdz, fono, ,,jatsz6”, felkérés.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

5. Természetes mozgasformak az atlétika
jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret:
20 ora

azok vezetO muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

illetve jatékban.

A futé-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa,

Kiilonb6z6 intenzitasi mozgéasok tobbszor rovid ideig
torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

Széleskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

pontossagu végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

gyakorlasaval.
Az Onértékelés tovabbi erdsitése.

figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

A futo-, ugro- €s dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo

Id6-, és tempoérzékelésen alapulo tartds futdsok gyakorlasa.
A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az acrob képességek és a

torzs- és iziileti stabilizaci6 fejlesztése.

Az atlétikai jellegli alapmozgéasok tanulasa iranti motivaciod

erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos

A testséma, a testtudat, a figyelem dsszpontositasanak és a

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jards- és futds mozgdsformdi:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel,
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futas kiilonbozo terepeken.

Ugrasok és szokdelések ugrasformai:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros €s egy labon, tdvolugras-kisérletek
elugro savbol guggolo- €s/vagy 1épd technikaval.

Dobdsok mozgdsformai:

Egy- és kétkezes hajitd-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl.

Hajitdo mozgésok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazdsa jatékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgésrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

Kornyezetismeret:
Testiink,
¢életmikodéseink.

Matematika:
Geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
Kozvetlen tapasztalés

utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Koz0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kulcsfogalmak/

Futo-, ugréd- és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, forgas,

dobéritmus.
fogalmak
Tematikai egység/ 6. Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret:
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 15 6ra

Elozetes tudas

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

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti tdimado és védd helyzetekrdl.
A sportszerl viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

A koz06s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstilyos megjelenitése
az egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerii
mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozdsségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.

A tevékenységek sordn az énkozpontiisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

42




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva
1:1, 2:1, 3:1 ellen.

Mini kosdrlabda:

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

Mini réplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal,
1éggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.
Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), szivacskézilabda, mini
kosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszdmu cicajatékok
kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel;
terliletfoglalo, menekiil6-iildozo taktikai jatékok; paldnkkosarlabda,
mini roplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutos
roplabda puha labdédkkal; sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis
l1étszamu csapatokkal, egyszertiisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran.
A sportszerll viselkedést igényl6 helyzetek felismerése.

Vizuadlis kultura:

Vizualis
kommunikacio.

Matematika:
Szamolas, térbeli
tajékozddas,
0sszehasonlitasok,
geometria.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, kooperativ jaték, labdabirtoklas, gyézelem, vereség.
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Tematikai egység/ | 7. Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdo Orakeret:
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 4 6ra

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
El6zetes tudas |A tdmado- és védOmozgéasok sordn az ellenfél mozgasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

Az onvédelmi és kiizd6 feladatok soran az dnvédelem szerepének
tudatositasa a mindennapokban.

Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszert kiizdés irdnti igény erdsitése.

A sportszert kiizdések, egyiittmiik6do feladatok végrehajtasa soran a
tarsak tiszteletének erdsitése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A taktikai gondolkodés egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a

mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kornyezetismeret:
A kiizdojatékok eldkészitésének gyakorlata: Testlink,
Toléasok és hiizasok a testi erd kihasznalasaval. ¢letmiikddéseink.

Tarsas egyensuly-kibillent6 gyakorlatok.

Szabadulas fogasokbol, birk6zo jellegii kiizdelmek
(grundbirko6zas), esések és tompitasaik elére, hatra, oldalra, le, at,
gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési €s
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Tompitas, cselgancs, esés, karate, onvédelem, menekiilés, szabaditas,

Kulcsfogalmak/ agresszivitas, tisztelet.

fogalmak
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Tematikai egység/ 8. Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret:
Fejlesztési cél szabadid6s mozgasrendszerekben 27 6ra

A szabadtéri és természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az id6jarasi koriilmények hatésa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrol.

Elozetes tudas

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprobalasa.

A tematikai g . . o g .
A kihivast jelentd, uj sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

egység nevelési-

. ., . .. . |bazisformalésa.
fejlesztési céljai

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késObbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Technika, életvitel és
Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai |gyakorlat:
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2. Kozlekedési ismeretek.
osztalyban vdlasztottak tovabbi gyakorldsa a lehetdoségek
fliggvényében: Kornyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben Testiink,
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok ¢letmiikodéseink;
havon ¢s jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritdsok 1dojaras, éghajlat.

kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld €s hald nélkiili labdés sportok,
jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; {jaszat,
lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés
mozgasos, tancos tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok:

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszked? jatékok, tigyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-
alapismeretek, a szabadidés mozgéasokhoz tartoz6 szabalyok,
eszk6zok ismerete, a szabadid6- és médiatudatossag.

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

Szabadido, jatékszervezés, kullancs, UV-sugarzas.
Kulcsfogalmak/
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A fejlesztés vart
eredményei a 3.
évfolyam végén

Elokészito és preventiv mozgdsformak:

Egyszer(, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa dnalldan,
zenére iS. A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1€gz6 gyakorlatok pozitiv
hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak onalld
kialakitésa.

Az alapveto tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodo személyes felel0sség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszertien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv €s passziv ellazulas kozott.

A ,tudatos jelenlét” ismerete €s annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgdsformdk:

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

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése.

Manipulativ természetes mozgdsformak:

A manipulativ természetes mozgasformak célszer(i, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

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

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii
feladatmegolddsokban:

A képességszintnek megfeleld magassag eszkozokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

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

A tempovaltozasok érzekelése és koveteése.

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

Természetes mozgdasformadk az atlétikai jellegii feladatmegolddasokban:
A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.
A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamti mozgasok fenntartasa jatékos
kortilmények kozott, illetve jatékban.

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

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo €s a tdmado helyzetek felismerése.

Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerti viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban:

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben:

Legalabb 4 szabadidds mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.
A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete,
alkalmazasa.

jar6 veszélyforrasok ismerete.
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4. évfolyam

Heti 6raszam Eves Oraszam

4. évfolyam 4 148

A tematikai egységeket attekinto tablazat

Tematikai egység megnevezése Orakeret
1. El6készito és preventiv mozgasformak 10
2. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27
3. Manipulativ természetes mozgasformak 31

4. Természetes mozgasformak a tornajellegti feladatmegoldasokban és

gyermektancokban S
5. Természetes mozgasformak az atlétikai jellegli feladatmegoldasokban 20
6. Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15
feladatmegoldasaiban

7. Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii 4
feladatmegoldasokban

8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és 36
uszasgyakorlatokban

Osszes éraszam: 148
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

1. El6készit6 és preventiv mozgasformak

Orakeret:
10 6ra+
folyamatos

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitdsa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa.
A fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kdrnyezettudatossag

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢€s jelek megszokotta

A tematikai egység |tétele, a testi €s lelki egészségért valo személyes feleldsség

nevelési-fejlesztési |tudatositasa.

céljai

Sa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa.

A tandrai feladat végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak
kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkoz nélkiil és kiillonb6zo eszkozokkel.

Jatékos gyakorlatsorok zenére.

Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva eszkoz nélkiil €s kiilonb6zo eszkdzoket felhasznalva.
Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1égz6é gyakorlatok a
bemelegitésben és levezetésben.

Tartasos €és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal

¢s terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és
aerob alloképesség-fejleszto jelleggel.

[ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujtod gyakorlatokkal.

Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel.

Testséma-, tér- €s testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Kornyezetismeret:
Té4jékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura:
Targy- és
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.
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Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energia befektetés tudatossagat és a
testtudatot alakito, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢€s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Egészségfejlesztd preventiv, szokasjellegli motoros
tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal.

Egy-egy nyujto és erdsitd hatast gyakorlat 6nalld végrehajtasa a
testtartasért felelos fobb izomcsoportokra korrekcids céllal is.
Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.
Aktiv, mozgasos stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok, a

progressziv és az interaktiv stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabélyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz6i, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmeérés.

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

Stressz- és fesziiltségoldo alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll,

testtudat, a fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és

a sporteszkdzok megdvasa.
Személyes feleldsség: feladatok meginditasat €s megallitasat jelzo
kommunikéciods jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,

¢letviteli és €letmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés és

elsésegély-nyujtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Testséma, megeldzéEs, tartasos elem, stressz, fesziiltség, fittség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag.

Tematikai egység/ 2.Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
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Fejlesztési cél

27 ora

Elézetes tudas |legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,

Fentiek alkalmazasa egyszerii jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai , . ot s
mozgéasanyaganak beépitésével.

szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapveto hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizités kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrdsok:
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombindlva; mozgéskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé magassadgu akadalyok
beiktatasaval; kiillonb6z6 ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonb6z6 eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal dsszekotve.

Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t
mozgasformabdl allo helyvaltoztaté mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa zenére is.

Menekiilés és iildozés kiilonbozo tértargyak, akadalyok kertilésével,
egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:.

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonb6zo iramt €s sebességli mozgasok
kozben. Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonboz0 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva.

Hajlitasok és nyujtasok dsszekapcsolasa futdsbol felugrassal, illetve
kiilonb6z6 eszkozokkel.

R6vid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy parban a
hajlitasokra és nyajtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Vizualis kultura.
Kifejezés, alkotas,

vizualis
kommunikacid.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.

Matematika:
Muveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.
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Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.

Fél és egész fordulat helyben, ugréssal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Fordulatok manipulativ eszkdzokkel kombinalva.

Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszk6zok hiizasa és tolasa egyénileg, parokban €s
csoportokban fokoz6do erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Téarsemelések ¢és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggéen parokban.

Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokdotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egyéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden.

,,vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben csukott vagy bekotott
szemmel.

Egyensulyi helyzetek megtalélasa hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbdl, illetve manipulativ eszkozhasznalattal.

Térsas egyensulygyakorlatok a k6zds sulypont megtalalasaval.
Eszko6zok egyenstlyban tartdsa mozgésban kiilonbozo testrészekkel,
illetve eszkozokkel.

Gurulasok, datfordulasok:

Kiilonboz0 szereken, eszk6zokon; kiilonbozd kiindulo helyzetekbdl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgésokkal dsszekapcsolva.

Tarssal, tarsakkal titkdrképben €s azonosan, tarson 4t.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.

Ugrasok, lépegetések kézzel (,,tamlazas™) €s labbal kiilonbozd
tamaszhelyzetekben.

Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal kiillonb6z6
tamaszhelyzetekbdl.

Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgdsokat alkalmazo
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jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak

felhasznalasaval.

Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszkozok lekiizdésével. A
kozosség dsszteljesitményén alapuld versenyjatékok.
A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energia befektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés;

lefutas.

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

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak

fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Térérzékelés, testérzékelés.

fogalmak
Tematikai : Yrakeret:
emz.l ' alrefgyfeg/ 3. Manipulativ természetes mozgasformak o )
Fejlesztési cél 31 6ra

Elozetes tudas

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlés €s a gyakorlés altali fejlodés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok €s jatéktevékenység mindennapi életben valo
hasznalatahoz.

A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonb6z6 ivben és sebességgel érkezd labdéak és egyéb eszkzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett.
Also, felso, mellsé dobasok parban €s csoportokban kiilonbdzo
erovel, iranyba ¢€s tavolsagra halado mozgas kozben.

Guritasok, dobasok és elkapéasok egyszerti cselekkel és egyéb
feladatokkal kombinalva.

Labdaatadasok jatékhelyzetekben.

Kapura dobésok talajrol.

Péros és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.
Rugdsok, labdadtvételek labbal:

Labdas koordinécios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban.

Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel
és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.

Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilso csiid hasznalata
feladatmegoldasoknal.

,,Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval.

Rugésok a labfej kiilonbozo részeivel helybdl, mozgasbol.

Jatékos passzgyakorlatok.

Kézbdl ragasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra ,,dropbdl” is
probalkozva.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo6 iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznaldsaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobéssal, guritassal kombinalva egyénileg, parban €s
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkizzel:

Puha labda és 1éggomb iitése testrésszel, rovid és hosszl nyel
itével kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; halo
(zsino6r) folott kiilonbdzé magassadgban €s ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban €s csoportban, tiikorképben és
azonosan.

Utések tenyeres és fonak mozgasmintdval; szervaszeriien.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorldsa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkoto
¢s kooperativ jatékok.

Népi gyermekjatékok.

A manipulativ mozgasokat alkalmazd, pontossagra, csokkend
hibaszéazalékra, novekvo sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra

Vizuadlis kultura:
Vizualis
kommunikacid.

Technika, életvitel és

gyakorlat:
Eletvitel, haztartas.
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iranyuld egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkozhasznalat.

A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vezeté miiveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal

Osszefliggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Hasznalati szabaly, tenyeres, fonak, dekazas, droprugas.

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

4. Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret:
feladatmegoldasokban 5 ora

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszer(i, 2—-4 mozgasformak Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nyujtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes maszo6 kulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusara a tandr, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.

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

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulds a relativ er6- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az
1ddbeliség (ritmus) és dinamika dsszehangolésa.

Osztdnzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkoddsra, a masik nem, a
masik személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Torna:

Torna-eldkészité mozgasanyag.

Talajgyakorlatok (guruldatfordulés elére €s hatra az egyéni
kompetenciakhoz illeszkedd nehézséggel - kiilonbozé kiindulo
helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, csoportban;
fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile kézallasba;
kézen atfordulas oldalt, emelés zsugor fejallasba; felugras
kéztamasszal kiilonboz0 szerekre; tdmaszugrasok az egyéni
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy
minitrambulinrdl, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és
gulagyakorlatok.

Alaplendiilet és leugras gytirtin és/vagy nyjton és/vagy jatszotéri
eszkdzokon. 3-6 mozgéasforma kapcsolataban tornagyakorlatok
0nallo alkotasa és végrehajtasa egyénileg €s parokban; kotél-
és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 iitemi maszas);
gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiillonboz6 ritmust, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalléan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc).

A zene hangulata, dinamikéja hatdsanak a mozgas altali kifejezése a
gyermeki képzelbderd, kreativitas altal.

Péros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban.

Motivumismeret boviilése €s az adott tanc(ok) struktirdjanak egyre
mélyebb megértése €s végrehajtasa.

Paros és csoportos, valtozatos térformdju motivumfiizérek,
gyermektancok.

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

Torndahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgéasformak illesztésével.

Népi jatekok énekre, dalra, zenére.

Kreativitasra, esztétikumra €s mozgaspontossagra €piild egyszerii
torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgéasok megnevezése, torna és testnevelés
megkiilonboztetése.

Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek elkeriilésének modjai, a
személyes teljesitOképesség hatarai atlépésével kapcsolatos
kockazatok 1étezésének elfogadasa.

Kornyezetismeret:
Testiink,
életmikodéseink.

Enek-zene:

Magyar népi
mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
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A tanult dalok szdvege, a tanult tdncokhoz kapcsolodo népi
hagyomdényok, tinnepek elnevezései.

Kulcsfogalmak/

Spicc, alatamasztasi pont , parvezetés , litemmutatd (metrum), szinkdpa,

fogalmak szlinet.
Tematikai egység/ 5. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii | Orakeret:
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd muveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozé koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtésa.

Id6-, és tempoérzékelésen alapuld tartds futasok gyakorlasa.

A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az acrob képességek és a torzs-
¢s iziileti stabilizacio fejlesztése.

Az atlétikai jellegli alapmozgésok tanulasa irdnti motivaciod
erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos
gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erdsitése.

A testséma, a testtudat, a figyelem Osszpontositasanak és a figyelem
rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kérnyezetismeret:
Jaras- és futas mozgdsformadi: Testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakoz6 ritmussal, sebességgel, ¢életmiikodéseink.
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvencidval;
komplex akadalypalyén; Matematika:
vagtafutas; tartos futés kiilonb6z6 terepeken; rajtgyakorlatok és a Geometria, mérés,
guggolorajt. testek.

Ugrasok és szokdelések ugrdasformai: o
Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és Vizudlis
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-magassag valtoztatasaval, paros ¢és egy labon, kiilonboz6 sikokban;
tavolugrés-kisérletek elugro savbol guggolo- és/vagy 1€pd
technikdval; magasugras-kisérletek atlépd technikaval; komplex
futd- és ugroiskolai gyakorlat variaciok.

Dobasok mozgasformdi:

Egy- és kétkezes hajitd-, 10k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl. A forgdmozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Gsszetevoi.

A futo-, ugro- és dobodfeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései,
a tanult mozgéasok vezetd miiveletei, id6- és tavolsdgmérés, atlétikai
eszkozok elnevezései.

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

kommunikacio:
Kozvetlen tapasztalas

utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Gat, forgas, doboritmus, sarok-talp gordiilés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

6. Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret:
15 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

A sportszerll viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timadé és védd helyzetekrdl.

A tematikai egység

lési-feilesztési .
neve e51, .ej.esz 1 az egyéni érdekkel szemben.
céljai

mozgasvalasz megtalalasa.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek sordn a célszerii
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megerositése.

pozitiv viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének

A tevékenységek sordn az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a
taktikai gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak:

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

Mini kosdrlabda:

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

Mini roplabda:

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

Labdarugas:

Rugésok kapura és tarshoz belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek
nehezedo feltételek mellett.

A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban.

A felallasi forma alkalmazasa

Tertiletnyitas tdmadasban.

Tertiletsziikités védekezésben.

Kapusok szerepe védekezésben, timadéasban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), IétszamfGlényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda,
mini kosarlabda (streetball) jelleggel; labdarugas-, kézilabda-,
kosérlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; teriiletfoglalo,
menekiil6-lildoz6 taktikai jatékok; palankkosarlabda, mini roplabda,
vonaljatékok, (kooperativ) zsindrlabda, atfutos réplabda puha
labdakkal. Sportjatékok rogtonzott mérkozései kis 1étszamu
csapatokkal, egyszerusitett szabalyokkal.

Vizuadlis kultura:

Vizualis
kommunikacio.

Matematika:
Szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
Kommunikacids jelek

felismerése és
értelmezése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalés, technikai végrehajtas,
taktikai gondolkodas, emberelony, esélykiegyenlités.

Tematikai egység/ | 7. Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizd6 | Orakeret:

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

4 ora

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

Elozetes tudas | A tamado- és véddémozgésok soran az ellenfél mozgésaihoz valo

igazodas probalkozésok.

tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszer( kiizdés iranti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének erdsitése.

mozgasvégrehajtassal.

Az d6nvédelmi és kiizdo feladatok sordn az 6nvédelem szerepének
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerl kiizdések, egylittmiikodo feladatok végrehajtisa sordn a

A taktikai gondolkodés egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA Kornyezetismeret:
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: Testiink,
Tolasok és huzasok a testi erd kihasznaldsaval. ¢letmiikodéseink.

Tarsas egyensuly-kibillentd gyakorlatok.

Szabadulas fogasokbol, birk6zo jellegli kiizdelmek (grundbirkozas),
esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, gurulasok
tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és
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szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/

Grundbirkozas, judo, boksz, feszités, dobas, kiemelés, kitolas,

Onszabalyozas.
fogalmak
Tematikai egység/ 8. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret:
Fejlesztési cél kialakito és uszogyakorlatokban 36 ora

Elozetes tudas

A gyorstszas vagy hatuszas koziil egy uszasnem valasztasa.

A tematikai egység | Az uszodaban sziikséges magatartdsi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartésa.

Egy Gszasnem (gyorsuszas vagy hatiiszas) technikdjanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG/MOZGASKULTURA

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

Vizbiztonsag, siklas hason és haton.

Tudatos levegdvétel az uszas ravezetd gyakorlataiban.
Gyorsuszas.

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

Gyorsuszas labtempo:

Siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és 6nalldan eszk6zok
felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo:

Gyorsuszas kartempd jarasban; gyorstiszas kartempo jarasban egy
karral végzett kartempoval; egykaros uszasok gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése:
Gyorsuszas technikai feladatok; gyorstiszas kar- és labtempod
gyakorlasa.

Vizualis kultura:
Targy-és
kornyezetkultura.

Kornyezetismeret:
A viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmiikodéseink.
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Gyorsuszas levegovétele:

A gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; gyorsiszas
leveg6vétel gyakorlasa jaras kozben; a gyorstiszas kartempo és a
levegdvétel 6sszekapcsolésa.

Uszdsok a mélyvizben:

Gyorsuszas karral-labbal; gyorsuszas karral-labbal, hatrafordulasos
levegdvétellel; uszas szabadon.

Ugrasok, taposdsok:

Beugras és taposds a mélyvizben (ndvekvod idétartamban);
fejesugras ¢s elokészitd gyakorlatai.

A téri tajékozddas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése tsz6 és
meriilé gyakorlatokkal.

Adott iszdsnem technikai gyakorlatai koordinacios céllal.

Jatékos paros és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd céllal.

Vizhez kotott jatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott uszéastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom €és bizalom
masok irdnt, az Gszastanulassal, vizben mozgéssal kapcsolatos
érzések kommunikacidja, iranyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Gyorsuszas, fejesugras, Grvény.
fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a
4. évfolyam
végén

Elokészito és preventiv mozgasformak:

zenére 1s.

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalloan,
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Onall6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd s 1€gz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak
iSmerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak onalld
kialakitésa.

Az alapveto tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A jatékok, versenyek soran er6sddd személyes felel0sség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformadk:

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgésok kombinélésa térben,
szabalyozott energia befektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok, azok mozgastanulési
szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformak:

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energia befektetéssel.

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

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegii
feladatmegolddsokban:

Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tdncelem Osszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkozokre helyes technikaval
torténo fel- €s leugrés.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

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

A tempdvaltozasok érzékelése és kovetése.

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

Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegii feladatmegolddsokban
A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.
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A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgésok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétika eszkoz- €s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban:

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatékok soran.

Az emberfogasos ¢€s a terliletvédekezés megkiilonboztetése.
Torekvés a legeélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerl viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban:

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa parban.

Elore, oldalra és hatra esés, tompitéssal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizal6dasa.

A grundbirkdzés alapszabalydnak ismerete és alkalmazésa.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljdnak megértése.

Természetes mozgdsformdk a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban:

Egy uszasnemben 25 méter letiszasa biztonsagosan.
Fejesugréssal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.
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