TESTNEVELES

A rendszeres fizikai aktivitasjelentds szerepet jatszik a magyar tarsadalom jovoje
szempontjabol, nevezetesen az egészséget ¢s az ¢életmindséget dontéen befolydsold, szamos,
nem fert6z6 népbetegség (tulsuly, kovérség, sziv- €s érrendszeri, daganatos, mozgasszervi,
lelki betegségek, tdplalkozdsi zavarok, testképzavarok, szenvedélybetegségek) elsddleges
megeldzésében. A motoros képességfejlesztéssel a fittség szervi megalapozasa is a prevenciot
szolgdlja. A tanuldk képessé valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat szintjiiknek,
képességeiknek ¢és érdeklodésiiknek megfeleld fejlesztd hatasut mozgasprogramot kidolgozni,
illetve azt végrehajtani. A rendszeres testnevelés és sporttevékenység révén konnyebben
elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és szellemi terheléseket. A mozgasaiban muvelt egyén a
széleskorli mozgéasképesség — és mozgaskészség — bazisat képes valtozd koriilmények kozott
tudatosan, tervezetten a mindennapi egészségfejlesztés és — megdrzés szolgalataba allitani.
Osszefoglalva a fentieket a miiveltségi teriilet egyik stratégiai célja a tanuldk élethosszig tarto,
egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre szocializalasa. Az életkornak, érdeklodésnek és
fizikai allapotnak megfeleld rendszeres fizikai aktivitds élethossziglan igényt teremt az
ontevékeny testedzésre, 6ndllo sportoldsra €s motoros Onkifejezésre.
Az also tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetdé mozgasmintainak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalésa, illetve a szabalyozott mozgéasvégrehajtds alapjainak az elsajétitasa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgdsformdk) mozgdsmintdinak
megszilarduldsa, magabiztos végrehajtasuk kialakuldsa kiemelkedden fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgastanulas, tovabba a bonyolultabb
sportdgi és tancos mozgdsok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintditol
elindulva egyre dsszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanulési
folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivést
jelentd, oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossdg moddszerével egyiitt
formaljak a testneveléshez és sporthoz fliz6dd pozitiv attitlidbazist. A mozgastanulassal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformdk alkalmazdsa Osszetettebb
jatéktevékenységekben €s kontrollalt versenyszitudciokban is. A kontrolldlt versenyszitudcidok
sordn - a motivicié fenntarthatésiga €s az esé€lyegyenldség érdekében - a mozgésos
tevékenységek preciz végrehajtisan, a varidciok sokasdgan van a hangsily, nem a mért
abszolit teljesitményen. A mozgdstanuldsi és pszichomotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientdlt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossig
az uralkod6, amely mélyiti a mozgédsos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsol6do
pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmazasa sportagi jellegii
mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodes
zaloga. A jatéktevékenység soran is fejlddés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszerll taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazisaban
nyilvanul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperdcids €s kommunikacios
lehetdségek, kreativitdst i1gényld tanuldsi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldo
gondolkodds, valamint a szocidlis kompetencidk fejlédéséhez. A jatéktevékenység nehezedd
feladathelyzetei eldidézte dontési kényszer hozzdjarul a felelOsségteljes viselkedés
formalédasahoz, a szocidlis €s tarsadalmi, egyéni és kozosségi kompetencidk kialakuldsahoz.
A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony €s élményszerii
pszichomotoros tanuldst. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialds elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a
legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet



aldoz a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zdloga annak, hogy minden tanuld eljusson a
szdmdra megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére, és megvaldsulhassanak a tdrsadalmi
érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A fejlesztémunka igazodik a tanulasban mutatkozé
alapvetd tendenciakhoz, de a menet kozben bekdvetkezd valtozasokhoz is. A belsd didaktikai
differencidlds emeli a motoros tanulds, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocidlis képességek és tulajdonsdgok — hatdsfokdt. A vart eredmények ennek
megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés miveltségteriilet tartalmai az alapfokl nevelés-oktatds 1-2. évfolyaman
a természetes (alap-) mozgdskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodo egyszerii, ugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és
képességfejlesztési koriilmények, koordinaciét javitd tanulési tartalmak, melyek stabilizaljdk
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizdlodnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb
fejlodnek, és a mozgéastanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének
folyamatdban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtasok valnak
uralkodova.

A miér elsajatitott készségek, fogalmak, kategéridk egységeinek beillesztése a
mozgésos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk és a fejlesztési
feladatok keretében hozzdjarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezdbb tanuldsi
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogadd,
ugyanakkor kovetelményeket tdmasztd, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztosité 1égkor
sziikséges, ahol a gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantdrgyhoz kapcsolodd pozitiv attitlidok kialakitdsdra, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjdul szolgélhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
és az eredményes tanulds. A tanitdsi-tanuldsi folyamat sordn a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve onmagdval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tdrsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaré fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovdbbd a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitlind alapjat képezik
a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonb6z6 sportagak, mozgdsos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabdlyainak, szokdsrendszerének kialakitdsa, a sportszerli viselkedés alapjainak tanuldsa
az erkolcsi tulajdonsdgok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacio lehetdségének
biztositdsa, a kommunikdciés szabdlyok, formdk és jelek megismerése és elsajititisa a
demokrdcidra nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehetdvé a kornyezettudatossdggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megismertetése, a testnevelésordn hasznélatos szerek, eszkozok balesetmentes
haszndlatdnak megismerése ¢és megértése, a testi és lelki milkddéseink felfedezése
Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas irdnti igény kialakitasdval, kiteljesedik a testi-lelki
egészségre nevelés mint a legfontosabb fejlesztési teriilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvaldsitisaval, valamint a
testnevelésora sajatossdgainak koszonhetéen a hatékony, ondllo tanulds és a szocidlis és
dllampolgdri kompetencia kialakitdsa eredményes moddon valosulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikdcio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghataroz6 eszkdz a szaknyelvi, terminoldgiai, valamint a testkulturalis ismeretek széles
korti, igényes kozvetitése a pedagdgus dltal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabdl a pedagdgus-tanulé6 kommunikdcié milyensége, illetve



a tanuldk egymads kozotti kommunikdcidjdnak alakitdsa. Tandrai keretek kozott erre a
hibajavitas, a sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése €s értékelése, a jatékszituiciok,
illetve jatékfeladatok megbeszélése, a sikerek €s kudarcok okainak feltdrdsa, az egymdsnak
nyujtott segitségadas stb. keretében nyilik lehetdség. Cél a testkulturahoz kapcsolodo,
valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolédd kommunikdcios
hajlandésag €s nyitottsdg kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport
természetébol adoddoan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast és kommunikaciot igényld paros ¢&s tarsas gyakorlatokban,
mozgdsos jatékokban, a tandrai csapatversenyek lebonyolitdsdban, kezdetben irdnyitottan,
majd az onéllésagot novelve oldjak meg a problémadkat a tanulok. Tandrdn €s a tandran kiviili
foglalkozdsokon, szervezeti és onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a képességeinek,
ambicidinak, érdeklédésének leginkdbb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintdt és
mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek
kialakitasa kiemelked6 jelentségli az alapfoku nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektdl
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacio kivaltdé hatasai lehetnek. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklddést, pozitiv attitiidot mar ezen az iskolafokon is.

Oraterv
1. évfolyam 2. évfolyam 3. évfolyam 4. évfolyam
Heti oraszam 5 ora 5 ora 5 ora 5 ora
Eves oraszam 180 6ra 180 ora 180 ora 180 ora

1. évfolyam

Tematikai egység cime orakeret
El6készito és preventiv mozgasformak 106ra
Hely-és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak 36 ora
Manipulativ mozgéasformak 276ra
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii 15 6ra
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban 206ra
Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 15 6ra
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizdo jellegii 15 éra
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos 246ra
mozgasrendszerekben
Osszes oraszdm 1626ra
Az 6sszes 6raszambol a gyakorlasra, elmélyitésre szant 6rakeret( a 18 6ra
kerettanterv an. szabad orakeret, az éves oraszam 10%-a )
Osszesen 180 6ra

1. évfolyam




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

El6készito és preventiv mozgasformak 10 6ra

folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimdlis tanulasi kornyezetének kialakitasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikécids szabdlyok, formdk és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgaskoordinacid fejlddésével a test- és térérzékelés javitdsa, az

izomtudat kialakitésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitdsuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitddds, zarkozas, fordulatok helyben,
mozgés korben ¢és kiilonb6zé mozgasitvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhaszndldsaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszer(i nyujto,
erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtdsa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok. Alapvetd tartasos €s mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitdsa és végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. lziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus ny0jté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinacidfejlesztd
szerepjatékok, szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartdsjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakité €s fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgdsos relaxaciés gyakorlatok és az interaktiv relaxacié
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés helyének és szerepének megértése.
A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol €s az izomzatrdl.

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozddas,
o0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmikodéseink,
tdjékozddas,
helymeghatarozds, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis kultiira:
megismero ¢és
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalds
Utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.




A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolatdska-hordas gerinckimélé médjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvet0 tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Relaxdcids alapismeretek: ellazulds, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdz0k megovasa.

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

"or

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erosités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fdjdalomkiiszob, relaxdcio, testrész,
fogalmak egészség, higiénia, felelos viselkedés, erd, ldbtorna, izomlaz,
folyadékpatlas.
Temz.ltlkal’efgy§eg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 360ra

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsdg formaldsa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocidlis kompetencidk fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsdnak folyamatdban a
Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s
A mozgéstanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvéltoztatd

mozgéasmintdk valtozatos €s stabil végrehajtdsanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgédsanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jadrdsok, futdsok, oldalazdsok, szokdelések és ugrdsok:

Helyben és haladdssal az iitkozések elkeriilésével; kiillonb6zo
irdnyokban és sebességgel; meginduldsokkal és megéllasokkal; irdny-
és sebességvaltassal; meghatdrozott, majd onélldan alkotott
mozgastutvonalakon; dinamikus kar- és 1dbmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, ild6z6
feladatokkal. Utdnzé mozgésok.

Egyszerl, 2—4 mozgasformabol 4116 helyvaltoztaté mozgéassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrdsok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadélypalyan.

Jards, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két 1dbon,
kettézott szokdelés, galoppszdkdelés mint alapvetd természetes
mozgéskészségek, valamint kombinécidik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempdban;

Matematika.: térbeli
tdjékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tdjékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultiira:
vizualis
kommunikécid.




ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlésa.

Hajlitasok és nytijtdsok:

Testrészek, iziiletek differencidlt hajlitdsa és nyujtdsa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonbz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvéltoztat6 és egyéb helyzetviltoztaté mozgéasok kdzben;
hajlitdsok €s nyudjtdsok osszekapcsoldsa futasbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditdsok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok ¢és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrdssal; forditasok €s
fordulatok parban, tiikorképben €s azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvéltoztaté mozgasok kozben, kiilonbozd eszkdzokkel és
eszk6zokon.

Toldsok és hiizdsok:

Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kiillonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegil eszk6zok hiizasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. K6zds egyenstlyi
helyzetek megtaldldsa parokban tol6 és hiz6 mozdulatokkal.
Kiilonb6zo6 testrészek emelése parokban.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 fos csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszkozok emelése €s hordésa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytiriiny KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas™ fliggdallasban vagy fiiggésben.
Egyensiilygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiillonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed? feltételek mellett (alatamasztas szélességének
csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolésa, helyben €s haladdssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozos stlypont
megtaldlasdval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lassu
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbdl; eszk6zok egyensilyban
tartasa helyben kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkdzokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, dtforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely kortl; kiilonbozo testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben; teststilymozgatasok
(testsulydthelyezések), timlazas helyben kiillonb6z0 testhelyzetekben.
Haladas kéztadmaszos helyzetekben (utdnz6 mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1€pegetések
kézzel és ldbbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben; csuszésok,




kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmdszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvdltoztato mozgdsokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabdlyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjdtékok alkalmazdsa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsét célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgdsirdny; a mozgas horizontdlis sikjai; a mozgds végrehajtasdnak
utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossiga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutds
fogalmak ismerete.

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

A tematikus teriilethez kapcsol6dé mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgés, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugris,
lendités, korzés, hajlitds, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, hizas, emelés,

Kulesfogalmak/ hordas, fliggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tdmasz,

fogalmak mozgdsirdny, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos
jaték, jatékszabaly, jatékszerep.
Temz.ltlkal’e.gyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 276ra

Elozetes tudas

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatdnak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatdsa.
céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgédsanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

Dobadsok (guritdsok) és elkapdsok: miiveletek

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok €s dobasok: kiilonbdzd technikéval; kiindulo helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagd, méretii, formaju, stlyu labdaval.
Also, felso, mells6 dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapdsa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritdsok, dobasok és elkapdsok egyéb feladatokkal.

Riigdsok, labdadtvételek labbal:

geometria, mérés,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Koérnyezetismeret:




Al16, gurulé labda riigasa 4ll6 helyzetbdl, lasstt mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1db
részeivel; tértargyak vagy tdrsak kozott; helyben és jards kozben;
meghatdrozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megallitdsa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikddése kiillonbozo alakzatokban, atadasok iranyanak
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kiillonbdzo tavolsagra és
magassagban. Rigé feladatok kézbdl, pattandsbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladdssal
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiindulo helyzetekben, irdnyokba és
mozgésutvonalakon, magassagban; fokoz6do sebességgel;
ritmustartdssal és ritmusvaltdssal egyénileg, parban, csoportban; a
vizudlis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkizzel:

Puha labda és 1€ggomb iitése testrésszel, rovid €s hossza nyelil iitdvel
kiilonboz6 célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, irdnyokba; halé
(zsindr) folott; kiillonbozé magassagban és ivben; parban és
csoportokban; helyben és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgdsformdk gyakorldsa jdtékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazdsa. A manipulativ mozgasokat alkalmazd,
pontossagra, csokkend hibaszdzalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkozhaszndlatra irdnyul6 egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznélat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat
relacigjaban.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhaszndlat
ismerete.

testiink és
¢életmukodésiink,
mozgasok,
tdjékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Guritas, dobas, elkapds, labdavezetés, labdadtvétel, riugas, iités,
sporteszkdz, haszndlati szabdly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak labdaiv, alsédobas, felsédobas, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 156ra
Elozetes tudas




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

A tematikai egység | A helyes testtartds kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési |ritmus és mozgds 0sszhangjdnak megteremtése.
céljai A test folotti kontroll szerepének tudatositdsa.
Az improvizacios készség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba,
felszabadultabb4, kreativabba tétele.
A magyar népi kultara iranti érdeklodés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar

Torna

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordulds
eldre, hatra; tarkoallas;). Ugrdsok, tdmaszugrasok és ravezeto
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrédeszkardl megfeleld magassagl svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugras térdelésbe, felguggolas). 2—4 mozgéasforma
kapcsolatabol alkotott egyszerii tornagyakorlatok végrehajtasa; kotél
¢s/vagy ruadmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 titemii maszas).
Egyszerli paros ¢€s tarsas gulatorna.

Tdnc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, ondlloan alkotott
mozgéasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikéjinak kifejezése a gyermeki kreativitds altal.

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogds, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térformaju
motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jdtékok

Szerep- és szabdlyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomdnybdl
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodé €s kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylatdban, a térbeli
tudatossag Osszetevoinek felismerése, sajat és a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhdny néphagyomény
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgdsanyagdval 6sszekapcsolhatok.

népi monddkdk, népi
gyermekjatékok,
improvizécid, ritmikai
ismeretek.
Kornyezetismeret: az.

€16 természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kigy6vonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdimasz, fliggés, egyensilyozas,
ritmuskovetés, tornaelem, maszékulcsolds, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
200ra

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegoldasokban

Eldzetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A természetes mozgasformdk, sokoldald alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgasanyagdnak gyakorldsa sordn az iigyesség, koordinédcids
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasdg, az aerob
képességek és a torzs- és iziileti stabilizécio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlodésében.

fontossdganak, hatdsanak tudatositdsa az tigyesség, és koordinacio

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jdras és futds mozgdsformdi: egyenletes vagy véltozé sebességgel,
kiilonb6z6 iranyokba, mozgésitvonalon, kiilonb6z6
1épésfrekvencidval és 1épéstavolsidggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrdsok és szokdelések mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozé
ugrastavolsaggal, magassdggal, irdanyokban, mozgésutvonalon paros
¢s egy labon, kiilonb6z6 sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobdsok mozgdsformdi: 160k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden
célbadobdssal vizszintesen €s/vagy fliggdlegesen viltozo, véltakozo
iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaju, sulya eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futasok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével,
akadélypalydkon, kontrollalt csapatversenyek formdjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevdi, a rajthoz

kapcsolddo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsol6do balesetvédelmi
szabalyok, 1d0- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkozok
elnevezései, a tanult mozgdsok ismerete. A kitartds pozitiv értékként
val6 elfogadésa.

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizudlis kultiira:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmitkddéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futéiskola, dobdiskola, ugréiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
156ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa sordn.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsa sordn a
természetes hely- és helyzetvéltoztat6 és manipulativ természetes
mozgasformdk jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek sordn az énkdzpontisag
csokkentése a taktikai gondolkodds megalapozdsa és a csapathoz valé

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamii, jdatékos hely-, helyzetvdltoztaté és manipulativ
feladatmegolddsok: labdarigas, minikosédrlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tdmado és
védekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység sordn.

Labdariigds: A kispdalyés labdartigés szabdlyainak alkalmazdsa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura rigasok (kapus
nélkiil).

Minikosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gyftirtire.
Sportjdték-elokeészito kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszdmazonos
helyzetek megoldésa.

Kooperativ miniroplabda jatékok; célbadoboé-, 1itd- és rigdjatékok;
vonaljatékok; ,.cicajatékok™; zsinérlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

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

Jatékfeladatok, jat€kszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabdlyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
irdnyitadshoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizudlis kultira:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmikodéseink,
tdjékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

elfogadas, szabalyszegés.

Jatékfeladat, jatékszabdly, helyezkedés, labdatartas, iires teriilet,
védekezés, tdimadds, 0sszjaték, technikai elem, egylittmiikddés,
sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezes, killonbozdség, massag,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé

Orakeret
156ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése.

Az onvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozés

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-




végrehajtasa.

tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tdrstoldsok és hiizdsok: Kiilonbozo kiindulé helyzetbdl, a test
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

Kotélhiizasok: Parban €s csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitdsaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddojatékok.

Kooperativ jdtékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusdnak ismerete.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink.

Vizudlis kultira:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

diih, er6kifejtés, csel.

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erékifejtés, sportszeriiség,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds

Orakeret
24 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység

L .o . = | tevékenységként vald végzése irant.
nevelési-fejlesztési ySeg g

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Ordmteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6do

celjai kedvezd attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

Ismerkedés az alternativ és szabadidos aktivitdasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal a lehetéségek
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgds a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen sikldsok,; gordiilések, guruldsok, guritiasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdédkkal, falmaszas; {jaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivds. Egyéb szabadidds mozgésos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanulasdhoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas

irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
éghajlat, 1ddjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




kornyezeti €s idojarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgés
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint oromforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

A vdlasztds a helyi sajdatossdgok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjdn torténik.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidos tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei az
els6 évfolyamos
ciklus végén

Elokészito és preventiv mozgdsformdk

Az alapvetd tartdsos €és mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtdsa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo €s 1il6 helyzetben, a
medence kdzéphelyzete bedllitasa.

Az iskolataska gerinckimél6 hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformék ismerete gyors €s célszerii
kialakitdsuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli
eszkozhaszndlat.

Az aktiv-mozgdsos relaxdcio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas és a
nyugalom harménidjanak felfedezése onmagdra és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvdltoztato természetes mozgdsformdk

Az alapvetd hely- és helyzetvéltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtdsa
egyszerli kombinacidkban a tér- és energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

A jatékszabdlyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformdk

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, €s a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerii hasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadidds hasznélata igénnyé €s oromforrassa valasa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tdnc jellegii feladatmegoldasokban
Feszes tartdssal, esztétikus végrehajtisra torekedve 2-4 mozgéasformabol
allo egyszerll tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus €és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és




emelt eszk6zokon.

Prébalkozés a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgésokban
egyénileg, parban és csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformdinak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futé-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonboz6 intenzitast és tartami mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorlti mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgdsformdk a sportjdtékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazdsaban gyakorl6 és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitod kisjatékokban.

A jatékfeladat megolddsabdl és a jatékfolyamatbdl adédo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a koz0s cél fontossdganak tudatosuldsa.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgdsformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitds mozdulatdnak végrehajtdsa esés kozben.

A mozgésanak €s akaratdnak gétlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a timado- és védomozgasok az ellenfél mozgésaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgésok eldnyeirdl és
problémadirol.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlydnak ismerete.

A sporteszkozok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység sordn.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés okainak ismerete.

2. évfolyam

Tematikai egység cime orakeret
Elokészito és preventiv mozgasformak 10 éra
Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak 30 6ra
Manipulativ mozgasformak 26 6ra
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii 176ra




feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban 22 éra
Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai 176ra
feladatmegoldasaiban
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és 30 6ra
uszogyakorlatokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés 10 6ra
mozgasrendszerekben
Osszes oraszdm: 162 6ra
Az Osszes oraszambol a gyakorlasra, elmélyitésre szant orakeret( a 18 ora
kerettantervben un. szabad orakeret, az éves éraszam 10%-a )
0sszesen 180 6ra
- P Orakeret
Tem&.ltlkal’e.gy§eg/ El6készito és preventiv mozgasformak 106ra
Fejlesztési cél
folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanuldsi kornyezetének kialakitdsa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az elemi kommunikécids szabdlyok, formdk és jelek megismertetése.

A testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.

A mozgaskoordindcio fejlodésével a test- és térérzékelés javitdsa, az
izomtudat kialakitdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitdsuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitddds, zark6zas, fordulatok helyben,
mozgas kdrben és kiilonb6zé mozgasttvonalon.

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozddas,
Osszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Gimnasztika: Kornyezetismeret:
Bemelegito ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, | testiink,

eszkozok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerii nyu;to, ¢letmiikodéseink,
erdsitd ¢és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok tajékozodas,

végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartasos €s mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtdsa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;

helymeghatarozis, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis kultira:

gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd €s aerob dlloképesség-
fejlesztd jelleggel. {ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢€s statikus nytjto6 gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszto
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Testséma- és

megismero €s
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalds
Utjén szerzett




testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozd és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtdsa.

A biomechanikailag helyes testtartdst kialakit6 és fenntart6
gyakorlatok.

Aktiv, mozgdsos relaxacids gyakorlatok €s az interaktiv relax4cid
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolatdska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadés, mosakodas, valtocipo.

Relaxdcios alapismeretek: ellazulds, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z01 rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megdvasa.

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

élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartds, fajdalomkiiszob, relaxécid, testrész,

fogalmak egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz,
folyadékpdotlés.
Temz.ltlkal’e.gy§eg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsdg formalasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatiban a

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

nevelési-fejlesztési | szocidlis kompetencidk fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamatdban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

mozgdsmintdk valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Jardsok, futdsok, oldalazdsok, szokdelések és ugrdsok:

Helyben és haladassal az iitkozések elkeriilésével; kiilonb6zo
irdnyokban és sebességgel; meginduldsokkal és megallasokkal; irdny-
és sebességvaltassal; meghatdrozott, majd 6nédlléan alkotott
mozgastutvonalakon; dinamikus kar- és 1dbmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiilo, 1ild6z6
feladatokkal. Utdnz6 mozgésok.

Egyszerli, 2—4 mozgasformabdl 4116 helyvaltoztaté mozgédssorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrdsok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyén.

Jar4s, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két 1dbon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinécidik végrehajtisa.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlésa.

Hajlitdsok és nyujtdsok:

Testrészek, iziiletek differencidlt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonbdzo testrészek hajlitasa és
nyujtisa helyvaltoztato és egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok kozben;
hajlitdsok €s nyujtdsok osszekapcsoldsa futdsbol felugrassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditdsok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok ¢€s fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed €s egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok pérban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6zd
helyvaltoztaté mozgasok kozben, kiilonbozd eszkdzokkel és
eszkdzokon.

Toldsok és hiizdsok:

Tol6 és hiz6 mozdulatok helyben, kiilonb6zd erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszkdzok hiizésa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozds egyenstlyi
helyzetek megtaldldsa parokban tol6 €s huzé mozdulatokkal.
Kiilonb6zo testrészek emelése parokban.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshorddasok 3-4 fos csoportokban, parokban.
Kiilonbz0 eszkdzok emelése és hordésa az iziilet- €s gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.
Egyensiilygyakorlatok:

Kiilonb6zo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6z6kon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (aldtdmasztas szélességének
csokkentése, eszkdzmagassdg, dinamikus kar- torzs- és

Matematika: térbeli
tdjékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tdjékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultiira:
vizualis
kommunikécid.




labgyakorlatok bekapcsoldsa, helyben €s haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozos stlypont
megtaldldsdval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldldsa lassd
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbdl; eszk6zok egyensilyban
tartasa helyben kiilonbozo testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, dtforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozo testrészeken,
irdnyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tdamaszok:

Karhajlitdsok és nyujtdsok tdmaszhelyzetekben; testsilymozgatdsok
(testsulyathelyezések), tamlézas helyben kiilonb6z6 testhelyzetekben.
Halad4s kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgdsokkal is): talajon,
kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmdszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvdltoztato mozgdsokat alkalmazo
jdtékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjitékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok alkalmazdsa. A sajat
egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat célzé versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgésirdny; a mozgdas horizontdlis sikjai; a mozgas végrehajtasanak
utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6, sebesség; erdkifejtes; lefutds
fogalmak ismerete.

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

A tematikus teriilethez kapcsol6dé mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvéltoztaté mozgés, jarés, futds, oldalazas, szokdelés, ugris,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, hizas, emelés,

Kulesfogalmak/ hordas, fliggés, lengés, egyensulyozds, gurulas, atfordulds, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos
jaték, jatékszabdly, jatékszerep.
Tematikai egység/ Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 266ra

Elozetes tudas




A sporteszkozok balesetmentes hasznalatdnak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazod6 eszkozhaszndlati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerii gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak beépitésével.
. Lt . Kapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobdsok (guritdsok) és elkapdsok: miveletek
Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok ¢és dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiindulé helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretili, formaja, sulyu labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

Gurulo, pattané €s levegdben érkezd labdak és egyéb eszkozok
elkapdsa egyénileg, parban €s csoportban, helyben, haladdssal.
Guritasok, dobdsok és elkapdsok egyéb feladatokkal.

Riigdsok, labdadtvételek labbal:

All6, gurulé labda ragasa allé helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1db
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jards kozben,;
meghatdrozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megéllitasa talppal,
belsovel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikodése kiilonbozé alakzatokban, atadasok iranyanak
megvaltoztatasaval. Rugésok célra, kiillonbozd tavolsagra és
magassagban. Rugoé feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds €s iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintdsok; labdavezetés: helyben és haladdssal
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiindulo helyzetekben, iranyokba és
mozgésutvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel;
ritmustartdssal €s ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizudlis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkizzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; hald
(zsinor) olott; kiilonb6zé magassidgban és ivben; parban és
csoportokban; helyben és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgdsformdk gyakorldsa jdatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték el6készitd kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazdsa. A manipulativ mozgasokat alkalmazd,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, ndvekvo sikerességre, kreativ
eszkOzhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsdgos és balesetmentes eszkozhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulési
szempontjai.

geometria, mérés,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Koérnyezetismeret:
testiink €s
életmiikodésiink,
mozgasok,
tdjékozddasi
alapismeretek.




Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat
relécidjéban.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat dltal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznélat

ismerete.
Guritas, dobas, elkapds, labdavezetés, labdadtvétel, rigas, iités,
Kulcsfogalmak/ .. 1 ) . . .l < _y
fosalmak sporteszkoz, haszndlati szabdly, kosarfogds, bekisérés, terelés, pattintds,
8 labdaiv, alsédobas, fels6dobas, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 176ra

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadasa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.
A tematikai egység | A helyes testtartds kialakitdsa, a mozgdsok esztétikus végrehajtdsa, a
nevelési-fejlesztési | ritmus és mozgds dsszhangjanak megteremtése.

céljai A test folotti kontroll szerepének tudatositdsa.
Az improvizécids készség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultara iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar
Torna népi monddkdk, népi

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas | gyermekjatékok,
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebegd- és mérlegdllas; kézallast | improvizécid, ritmikai

elékeészitd gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok és ravezetd ismeretek.
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,

ugrodeszkardl megfeleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges Kornyezetismeret: az
repiilés, felugras térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4 €16 természet
mozgasforma kapcsolatabodl alkotott egyszerti tornagyakorlatok alapismeretei.

végrehajtasa; kotél és/vagy radmdszas kisérletek méaszokulcsoldssal
(3 iitemii maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin €s/vagy
nyUjton és/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerli paros és tarsas
gilatorna.

Tdnc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalléan alkotott
mozgédsokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikdjdnak kifejezése a gyermeki kreativitds altal.

Kisér6 zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros €s csoportos egyszert térformaju
motivumfiizérek.

Torndhoz és tdnchoz kapcsolodo jdtékok

Szerep- és szabdlyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,




illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybdl
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodé és kapuzé
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgéaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylatdban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhdny néphagyomény
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgdsanyagdval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kigy6vonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fliggés, egyensulyozis,
ritmuskovetés, tornaelem, méaszokulcsolds, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret
220ra

Elozetes tudas

A természetes mozgasformdk, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgédsanyaganak gyakorldsa sordn az tigyesség, koordindcios

A tematikai egység | képesség fejlesztése; a mozdulat- €s reakcidogyorsasdg, az aerob
nevelési-fejlesztési | képességek €s a torzs- €s iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat sordn az onértékelés fejlesztése, a gyakorlds
fontossagdnak, hatdsanak tudatositdsa az tigyesség, és koordinacio
fejlodésében.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés,

Jadras és futds mozgdsformdi: egyenletes vagy véltozé sebességgel,
kiilonboz6 iranyokba, mozgésutvonalon, kiillonb6zd
1épésfrekvencidval és 1épéstavolsidggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes és kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrdsok és szokdelések mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozé
ugrastavolsaggal, magassdggal, irdnyokban, mozgasitvonalon péros
¢€s egy labon, kiilonb6zo sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobdsok mozgdsformdi: 10k6-, hajité- €s vetd gyakorlatok: dontden
célbadobassal vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozo, valtakozé
iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaju, sulya eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgadsok alkalmazasa jdtékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében

mérhetd
tulajdonsagok.

Vizudlis kultiira:
kozvetlen tapasztalds
Utjén szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:




Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegti futasok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével,
akaddalypalydkon, kontrollalt csapatversenyek formdjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevdi, a rajthoz

kapcsolddo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsol6dé balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- és tdvolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkozok
elnevezései, a tanult mozgésok ismerete. A kitartds pozitiv értékként
val¢ elfogadésa.

testiink,
életmukodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futéiskola, dobdiskola, ugréiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugrds, felugrés, leugras,
karlendités, sprint (vigta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
176ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsa sordn a
természetes hely- €s helyzetvéltoztat6 és manipulativ természetes
mozgésformdk jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek sordn az énkdzpontisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozdsa és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamii, jatékos hely-, helyzetvdltoztato és manipulativ
feladatmegolddsok: labdarigas, minikosédrlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
veédekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugds: A kispdalyés labdartigéds szabdlyainak alkalmazdasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura rdagasok (kapus
nélkiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 1ovések.
Minikosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.
Miniroplabda: Kosérérintés és alkarérintés probdlkozasok
1éggdmbbel, puha labddval.

Sportjdték-elokeészito kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszamazonos
helyzetek megoldésa.

Kooperativ miniroplabda jatékok; célbadobé-, 1it6- és rugdjatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok”; zsinérlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizudlis kultira:
vizuélis
kommunikacid.

Kornyezetismeret:
testiink €s
¢letmiikodéseink,
tdjékozodasi
alapismeretek.




Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabdlyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabdlyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszertiség fogalmanak megértése.

Jatékfeladat, jatékszabdly, helyezkedés, labdatartds, iires teriilet,
Kulcsfogalmak/ | védekezés, tdimadas, 0sszjaték, technikai elem, egylittmiikodés,
fogalmak sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezes, kiilonbozdség, massag,
elfogadas, szabélyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 306ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

vizszeretet megalapozasa.

A megvaltozott tanuldsi kdrnyezethez val6 alkalmazkoddssal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi €s balesetvédelmi szabélyrendszer kialakitdsa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsdg és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet oraszamait —
kiilonos tekintettel az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekre —
az Uszas Oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett uszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklds- és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tdjékozddas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejlesztd céllal.

Jdtékok a vizben:

Vizhezszoktatd, Uszd-, vizbeugré-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegli labdas
jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabélyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az uszastechnikak vezetd miiveleteinek ismerete,
onbizalom €s bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgéssal kapcsolatos érzések kommunikdcidja, irdnyitds altali
alkalmazkodas.

Vizudlis kultiira: targy-
és kornyezetkultuira.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmiikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tdjékozodasi
alapismeretek.




Kulcsfogalmak/ | Cstiszasvesz€ly, lebegés, kartempo, levegdvétel, labtempo, siklas,
fogalmak gyorsiszas, hatiszas, krallozds, mélyviz, fulladas.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 10 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként valé végzése irdnt.

Az igény felkeltése a megismert mozgéasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kdzdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé
kedvez0 attitlidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidés aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal a lehetéségek
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgds a természetben
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen sikldsok,; gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdéakkal, falmaszas; {jaszat, lovagls,
karate, nordic-walking, vivéas. Egyéb szabadidés mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben
megvaldsithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanulasdhoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozé
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdén mozgés
kornyezeti €s iddjarasi feltételeinek, egeszségveédo értekeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint 6romforrads megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

A vdlasztds a helyi sajdtossdgok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjdn torténik.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei a
masodik

Elokeészito és preventiv mozgdsformak

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos




évfolyamos ciklus
végén

végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradés jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és iilo helyzetben, a
medence kdzéphelyzete bedllitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorldshoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti
kialakitdsuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszeri
eszkozhaszndlat.

Az aktiv-mozgésos relaxdcié gyakorlatainak felismerése. A mozgds és a
nyugalom harménidjanak felfedezése onmagdra és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvdltoztato természetes mozgdsformdk

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgédsok folyamatos végrehajtasa
egyszeri kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

A jatékszabdlyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformdk

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetdé miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

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

A sporteszkozok szabadidds hasznalata igénnyé és oromforrassa valasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Feszes tartdssal, esztétikus végrehajtisra torekedve 2-4 mozgéasformabdl
allo egyszerli tornagyakorlat bemutatasa.

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

Probélkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformdinak megvaldsitdsa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futé-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitdsu €s tartamt mozgasok fenntartisa valtozé
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgdsformdk a sportjdtékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegolddsaiban




Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazdsdban gyakorl6 és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbdl ad6dé 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossdgdnak tudatosuldsa.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgdsformdk a vizbiztonsdgot kialakito és
iszogyakorlatokban

Az éltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, €s azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklés és lebegés.

Bétor vizbeugris.

Természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Haszndlhat6 tudds természetben végzett testmozgéasok eldnyeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalydnak ismerete.

A sporteszkozok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység sordn.

Az iddjarasi koriilményeknek megfeleléen 61t6zkddés okainak ismerete.







