Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejl6désének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre épul6é Nat

kompetencia-6sszetevik fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehet&ségeinek és eljarasainak felhaszndlasaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartdsan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek dataddsa, a szokdsok kialakitdsa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel§-oktatod tevékenységében ezért kiemelkeds szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkez6 pedagdgus
végez. A tantdrgy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A tanuldk természetes igényébdl fakadd
mozgassziikségletet Ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiuiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozé
szerepet jatszik a tanulék szokasrendjének, életvitelének kialakitadsdban. Ebben a korban
alapozhaté meg a mozgas és a mozgdastanulds iranti pozitiv attit(id, amely jelent&sen
hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasahoz. Igy valhat az egyén késSbb a tdrsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak
igénye az egész nevelési-oktatdsi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgds sziikségességének tudatositdsa a kornyezet
megismerésén keresztll jarul hozza a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettséghez,

mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuldé szamara biztositani kivanja a hatékony és
élményszer( tanulast. A gyors mozgdstanuldsnak, valamint a sportdgi mozgdsformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduldasa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat

gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat



sordn érvényesiilnie kell a sikerességnek, az oromteli mozgdsos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanuldssal egyutt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktdl

haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elGtérbe.
A differencidlds elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamadra
megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erékifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalannda, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és

mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmlveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa vdljanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre.
Célként szolgdl tovabba a didkok oOnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek formdlasa, a szabalykoveté magatartasmintak kialakitdsa. A testnevelés a
motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi
adottsagaiknak megfelel6 er6vel, gyorsasdggal és alloképességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztalyuknak megfelel6en fejl6dik izomérzékelésiik, ritmus- és
reakcidképességiik, térbeli tdjékozodé és egyensulyozd képességiik. A mozgdstanulds sordn
elsajatitjak a kiilonboz6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszeri

tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat.

A kuzdd6sportoknak kiemelt szerepik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes klizd6mozgdsain, huzason, tolason, kiemelésen alapulé jatékok és
kiizd6feladatok sordn a gyermek megtanulja felbecstilni sajat és tarsai erejét, valtozatos
helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja, tlir6képessége ndvekszik, mikdzben a gybzelem

és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

Ezen szenzitivid6szak mozgasformaja az Uszds — mint az egész életen at preventiv, rekreacids,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezd6dik a vizhez szoktatas,

melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.



A lelkier6, a kitartds, a klizd6képesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos

feladatmegolddsok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-6sszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben —
a mechanikus masolas dominancidja jellemzé. Memdridjukban a szavak jelentésében rejlé
informdacié helyett a targyakra emlékezés a meghatdrozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszint(i megértés felilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmik,
koncentrdloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
Oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsilyos szerepet kapnak a direkt

modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelené mozgdsszervi
elvaltozdsokkal rendelkezd, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek
testedzésének, mozgasmdveltségik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi dllapot, a
teljesit6képesség helyreadllitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a

preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi

maodon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kérnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilénb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kilénb6z6 mozgdsformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altaldnos
iskola kezdeti szakaszdban — jelent8s befolyassal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezé és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés —az érthet8ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvdrasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacid minGségét. A testnevelésben a
kommunikacié altaldban nehezitett koriimények kozott, felhivd, felszélitd mddon zajlik,

amelynek nem lehet sajatja az erétlenil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy



fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésérték(i testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6 mozgasok kifejezGerejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé valik a proceduralis

tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsGsorban a
cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tdrolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehet6évé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapulé problémamegolddé gondolkodds egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciadk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsanak jelent6s kozosségfejleszté hatdsa van. Kiloén kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylttm(ikodési formak, a kozosséget alakito
tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és

csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotdas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: A tanulé
kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegit6é gyakorlatok
és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitds, a testedzés és a sportolas rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek

tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén bellil megvaldsulé konnyitett testnevelés esetében —

amelyen egészségi allapotvdltozdsuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent
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teljesit6képességl tanuldk vesznek részt — a testnevel6 tandrnak az egészségi allapotot és az
abbdl addédo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell

megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A tanulok mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készit6 mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek terliletén a tanuld 6nmagdhoz mért fejlédése. Az
als6 tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszt6-formald értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezGkkel koherens egységet alkotva képezi

a mindsités alapjat.



1. évfolyam

Ahogy az elsé 6nallé 1épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésdrdk is meghatarozdak
a gyermek életében. Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem
utolsdésorban az 6rémérzet mozgdson keresztili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar
az els6é tandrdkon megismerik a testkultura alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és
megfelel6 sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvet6 higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis
tudatossdg kompetenciai kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjdk az egyszerl
rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanulék megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben
torténd alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturadlis jelent&ségét, ezzel
megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelGsségvallalds

kompetencidi eredményes kialakitdsanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdra a mozgdsmdiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, ttések, labdas gyakorlatok)
sokféle formdban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben elsGsorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszerden kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelent6sen csdkken a kudarcélmény lehet6sége. Ennek
megvaldsitdsaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és

modszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfelel6
testsémak, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgdstanulds és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv terililetek fejlesztését is

szolgaljak.

A jatékos formdban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondicionalis és koordindaciods
fejleszt6 hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai er6 fejl6désén tal az lgyesség, a kognitiv

koordinacios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismer6 és -megoldd képesség terén.



Kiemelten fejl6dik tovdbba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymas irdnti tolerancia,
hiszen a tevékenység kdozben folyamatosan valtozd helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy
nem hatdrozhaté meg elére a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er@viszonyok nem
feltétlenll dontenek a gyGztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas és onuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6 jatékokon
keresztlil ismerkednek meg a test-test elleni kizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,

melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok elGtérbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késbébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerU jatékokon keresztil kifejezésre kerlilnek a személyes karakterek,

jellemvondsok, ezzel nagyban elGsegitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentrdciés képesség idGbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédé elemek. Aztis szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsGdlegesen vizudlis jellegli és utanzason alapul,

ezdltal fokozott jelent8sége van a bemutatdasnak, a bemutattatasnak.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggb cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallé és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintd relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek koz6tti 6sszhang megteremtését.



MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6é mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszerlbb mozgasformdkat jol koordindltan hajtja végre, a hasonld mozgasok

szimultan és egymast kdvet6 végrehajtasaban megfelel szint(i tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kdzOsséget pozitivan alakitéd
résztveve;

— felismeri a sportszer(i és sportszerlitlen magatartasformakat, betartja a sportszerd

magatartds alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszté alapvetd mozgasformakat;

— tandriirdnyitassal, ellen6rzott formdban végzi a testnevelés —szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6ndlld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 dra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 10
Kuszasok és maszasok 18
Jarasok, futdsok 20
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, tutések 13
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 24
Testnevelési és népi jatékok 19
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 18
Projekthét 10
Osszes 6raszam: 180

A testnevelés egyik rész célja az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgdsszervi
elvaltozdsokkal rendelkezé gyermekek testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak
biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesitGképesség helyreallitasat kindld testgyakorlatok

elsajatitdsa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazdsa.

Az 6rdkon a gyerekek jatékos formdban megismerkednek a tartdsjavitd, talpizomerdsits, és
egyensuly fejleszté gyakorlatokkal. A tanult ismeretek beépiilnek a gyerekek hétkoznapi
életébe, az egészséges életmddra nevelés pedig megel6zi a tartdshibdakbol eredd

gerincferdilést.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

— 2-4 Gtem( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Abioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el6segit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartdé- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6

végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

10



TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6é mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra

vagy egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilénb6z6 tdmasztdvolsdgokkal és

mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzo mozgdsok jatékos formaban; utdnzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozddo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

— lzomer6 és mozgdaskoordindcio fejlesztése

— Kuszd és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé mdszasok, atmdaszdsok
kilénboz6 irdnyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgdsok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtoverseny

11



TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

— futadsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, kérben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd
lépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb
utanzoé formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készit6 és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkll és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

— Allérajt induldsok hangjelre, kiildnbdz8 testhelyzetekbdl

— Futadsok kilonbo6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 3-5 percen keresztdl

FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futds

12



TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 ugrasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika ugrasokat el6készité és ravezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart |abbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
fellletekre fel és le

— Sasszé, oldalazoé és indidanszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

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

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

— Pdros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszdkdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezé hely, ritmus

13



TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— akilonboz6 dobasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezet6 muveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika dobasokat el6készité és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Konny(l labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labddval, helyben és
haladds kézben

— Labda feldobdasa és elkapdasa helyben és jaras kozben

— Alsé dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsé |6kés, hajitas lilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konny( labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkodz (pl.
kézben lévé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kézben

FOGALMAK
dobads, guritas, 10kés, hajitas, terelés, Gtés, célfeliilet, dobasirany, tt6fogds, tenyeres oldal,

fonak oldal

14



TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és

egyensllyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulds
el6re, tarkoallas)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendilet

— Maszdkulcsolas tanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé és hatsé tamaszban kiilonbo6zé
testrészek haszndlataval, kilonboz6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utdnzd tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allandé
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggballasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmaddokkal,

lab- és kartartasokkal; utanzé fliggéallasok

15



— Dinamikus fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozdasi gyakorlatok végrehajtdsa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fliggés, fliggballds, gurulds, guruldatfordulds, tarkdallds, madaszas,

maszokulcsolds, vandormaszas, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras,

nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 24 O6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

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

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmuikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— labdds Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabd3s tevékenységek balesetmegelGzési szabdlyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési mddok alaptechnikainak
elsajatitasa

— Akilonb6z6 méretl és tomeg( labdakkal labdavezetési, guritasi, dobdsi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevondsdaval kilénb6z6
testhelyzetekben és kiilonbo6z6 irdnyokba térténd mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, Idbbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, koérbe

vagy valtozé irdnyokba

16



— A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszdzalék csokkenését elGtérbe helyez6 paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezet6 muveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, fels6 atadas, also dtadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

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

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvet6
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetbvé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— AKkllonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

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

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok-megallasok, cselezések
Utkozés nélkili megvaldsitasa

— Asportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tamadd és védé szerepekhez tartozo

tuddsanyaggal vald ismerkedés

17



A népi jatékokon keresztll a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotdnak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypdlyak teljesitését igényl6 pdros és csoportos
jatékok gyakorlasa

Statikus célfelliletek eltaldlasara torekvd — kiilonb6z6 dobasformakra, rigdsokra, Gtésekre
éplld, valtozatos tomegli és méretl eszkozoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

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

A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkil

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatdsra vonatkozd ismeretek tudatositasa, a téri tajékozéddo képesség
fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa dltal a ritmustartds és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése

FOGALMAK

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utdnzd jatékok, fogodjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugrdiskola, sorverseny, valtéverseny.
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TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

jatéktevékenysége kodzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel§zési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tdrsakkal szembeni bizalom
kialakitasat el6segité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszté feladatokkal

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszk6z0s kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvets végrehajtasa

A kiizdGjatékokban jellemzé tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegits, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval
Kizdelemre képessé tevd egyszer( technikak koordinacios fejlédésmenetének megfelel6
végrehajtasa

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

A kiuzdgjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerld kizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdGkifejtésének érzékelésével, annak legybzési szandékaval

kapcsolatos egyszer(i hlizasokra, tolasokra épilé paros kiizdgjatékok kilonbdz6 kiinduld

helyzetekbdl, a test kiilonb06z6 részeivel, eszk6zokkel vagy anélkiil
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FOGALMAK
huzdsok, toldsok, onkontroll, sportszer(i kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgdsformdk Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtdsara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— Aszabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskoldk)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— GOordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypdlydk lekizdése

— Természetben lizhet6 sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

turdzas, tdjékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

pozitiv irdanyl megvaltozdasat.
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2. évfolyam

Az elsé6 évfolyam utdn a 2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak a gyermek
életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem utolsdsorban
az 6romérzet mozgdson keresztili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar ismerik a
testkultura alapjait: az 0ltoz6i és teremrend, a tiszta és megfelel6 sportfelszerelés
nélkilozhetetlenségét, az alapvet6 higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a
szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszer( rendgyakorlatok, melyeken keresztiil
a tanuldk még jobban megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd alkalmazkodas,
a tolerancia és onfegyelem szociokulturdlis jelent&ségét, ezzel megalapozva a kovetkez6
iskolai szakaszok tdrsadalmi részvétel és felel6sségvallalds kompetencidi eredményes

kialakitasanak lehetGségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdra a mozgdsmdiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, ttések, labdas gyakorlatok)
sokféle formdban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konnyl
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben elsGsorban a jatékossag keril el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszerden kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelent6sen csokken a kudarcélmény lehetGsége. Ennek
megvaldsitdsaban kiemelt szerep juthat a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és

modszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkildzhetetlen eszkdze a megfelel6
testsémak, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgdstanulds és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdasukon keresztll a kognitiv terliletek fejlesztését is

szolgaljak.

A jatékos formdban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondicionalis és koordindaciods
fejleszt6 hatdasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai eré fejl6édésén tal az Ggyesség, a kognitiv

koordinacios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismer6 és -megoldd képesség terén.
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Kiemelten fejl6dik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kdzben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni gy, hogy
nem hatdrozhaté meg elére a kizdelem kimenetele. A pillanatnyi erdéviszonyok nem
feltétlenll dontenek a gyGztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas és onuralom
szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érintd jatékokon
keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal,

melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késbébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerU jatékokon keresztil kifejezésre kerlilnek a személyes karakterek,

jellemvondsok, ezzel nagyban elGsegitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlentil figyelembe kell venni a koncentrdciés képesség iddGbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6ds elemek. Azt is szem
el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés els6dlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul,

ezdltal fokozott jelent8sége van a bemutatdasnak, a bemutattatasnak.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggb cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallé és tudatos végrehajtasahoz;
— olyanszintd relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
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MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6é mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgdsahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszerlbb mozgasformdkat jol koordindltan hajtja végre, a hasonld mozgasok

szimultan és egymast kdvet6 végrehajtasaban megfelel szint(i tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kdzOsséget pozitivan alakitéd
résztveve;

— felismeri a sportszer(i és sportszer(itlen magatartdsformakat, betartja a sportszer(

magatartds alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszté alapvetd mozgasformakat;

— tandriirdnyitassal, ellen6rzott formdban végzi a testnevelés —szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfelel6 sporttdplalkozas alapelveit, képes kilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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Az 2. évfolyamon a testnevelés tantdrgy alapdraszama: 180 6ra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 8
Kuszdsok és mdszasok 14
Jarasok, futasok 22
Szokdelések, ugrasok 20
Dobasok, tutések 15
Tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 25
Testnevelési és népi jatékok 19
Kizd6feladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15
Projekthét 10
Osszes 6raszam: 180

A testnevelés egyik rész célja az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgdsszervi
elvdltozasokkal rendelkezé gyermekek testedzésének, mozgasmliveltségik kialakitasanak
biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesitGképesség helyreallitasat kindld testgyakorlatok

elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

Az érakon a gyerekek jatékos formaban megismerkednek a tartdsjavito, talpizomerdgsité, és
egyensuly fejleszt6 gyakorlatokkal. A tanult ismeretek beépiilnek a gyerekek hétkoznapi
életébe, az egészséges életmddra nevelés pedig megel6zi a tartashibdkbdl eredé

gerincferdilést.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

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

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

végrehajtasanak megismerése

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Abioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el6segit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartdé- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel§

végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szdban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

26



TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

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

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra

vagy egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilénb6z6  tdmasztdvolsagokkal és

mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utdnzo mozgdsok jatékos formaban; utdnzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozddo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

— lzomerd és mozgaskoordindacio fejlesztése

— Kuszd és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fluggéleges tornaszereken valé maszdsok, atmaszasok
kilonboz6 irdnyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgdsok jatékos felhasznalasaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtéverseny
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TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinaciéit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, kérben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd
lépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb
utanzoé formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

— Jardsok sarkon, talp élén, Iabujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika futdsokat el6készit6 és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkll és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

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

— Futdsok 5-6 m-re elhelyezett 10-30 cm-es akadalyok felett

— Allérajt induldsok hangjelre, kiildnbdz8 testhelyzetekbdl

— Futadsok kilonboz6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztdl

FOGALMAK
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 ugrasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a KolyOkatlétika ugrasokat el6készité és ravezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
fellletekre fel és le

— Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések pdros és egy ldbon egyenl6 és valtozd tavolsdgra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl Glésbe, guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrdsok egy ldabrél maximum 5 m nekifutdsbdl, guggolasba érkezéssel homokba

— Pdros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indidanszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezé hely, ritmus
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TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— akilonboz6 dobasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezet6 muveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kolyokatlétika dobasokat el6készité és rdvezet6 gyakorlatai,
versenyformai

— Konny(l labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labddval, helyben és
haladds kézben

— Labda feldobdsa és elkapasa helyben és jaras kézben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsé |6kés, hajitas lilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

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

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kézben

FOGALMAK
dobads, guritas, 10kés, hajitas, terelés, Gtés, célfeliilet, dobasirany, Ut6fogas, tenyeres oldal,

fonak oldal
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TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztatd mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és

egyensllyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldéatfordulas
el6re, hatra, tarkdallds, batorugras, mérlegallas, kézallast el 6készit6 gyakorlatok)

— Egyszer( tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendilet

— Maszdkulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsé és hatsé tamaszban kiilonbo6zé
testrészek haszndlataval, kilonboz6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utdnzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladdssal, fel- és lelépéssel, allandé
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggballasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmddokkal,

lab- és kartartasokkal; utanzé fliggéallasok
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— Dinamikus fugg6allasok, flggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerd( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, flggés, flggdballds, gurulds, guruldatforduldas, mérlegdllds, tarkdallas,

»Csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormaszas, batorugrds, pokjaras, rakjaras,

fokajards, medvejards, santardka-jarads, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— labdas Ugyességi szintje lehetbvé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténd labdavezetési mdédok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— Akilonb6z6 méretl és tomeg( labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tdvolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevondsaval kilonb6z6
testhelyzetekben és kiilonbo6z6 irdnyokba torténé mozgdssal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe

vagy valtozo irdnyokba
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— Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele

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

— A labdaérzék-fejleszts, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyez6 paros,
csoportos versengések

— Alabdas alaptechnikak vezet6 muveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mellsé atadas, fels6 dtadas, also dtadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

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

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egylttmlkodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas lgyességi szintje lehetdveé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kulonbozd testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

33



Egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatarainak érzékelése

Az els6sorban statikus akaddlyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések
Utkozés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készits testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitdsa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztlil a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorldsa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylé pdros és csoportos
jatékok gyakorldsa

Statikus célfelliletek eltalalasara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, rugdsokra, Utésekre
éplld, valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos célirdnyos egylttm(ikodés erbsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, toérekedve a mozgdsvégrehajtds
hibaszdzalékanak csokkentésére id6kényszer nélkdl

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal

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

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatdsra vonatkozd ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozodd képesség
fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartas és ritmusérzékelés

képességének fejlesztése

34



FOGALMAK

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utdnzd jatékok, fogodjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugrodiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megd&rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel§zési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tdrsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elGsegité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszt6 feladatokkal

Az alldsban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszk0zos klzd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdGjatékokban jellemzé tdmadé és védd szerepek gyakorlasat elGsegitS, a
gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval
Kizdelemre képessé tevd egyszerd technikak koordinacids fejlédésmenetének megfelels
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok

soran
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— A kiuzdgjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerl kizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hlizasokra, tolasokra épiilé paros kiizd6jatékok kiilonb6zé kiinduld

helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszk6zokkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszer(i kilizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgdsformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészdil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— Aszabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— Aszabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

— Természetben (zhets sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)
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id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

turdzas, tdjékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem
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Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehet6sen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejl6désének biztositdasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitja meg, mikozben az alapkompetenciak és az ezekre épll6é Nat

kompetencia-6sszetev6k fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehet&ségeinek és eljarasainak felhaszndlasaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartdsan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek dataddsa, a szokasok kialakitdsa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az also tagozat nevelG-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagdgus
végez. A tantdrgy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetdk. A tanuldk természetes igényébdl fakadd
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozé
szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének kialakitasdban. Ebben a korban
alapozhaté meg a mozgas és a mozgdstanulds iranti pozitiv attitlid, amely jelent6sen
hozzadjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasahoz. gy valhat az egyén kés6bb a tarsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés terliletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak
igénye az egész nevelési-oktatdsi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgds szlikségességének tudatositasa a kornyezet
megismerésén keresztlil jarul hozza a fenntarthatod jelen és jové iranti elkotelezettséghez,

mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivdnja a hatékony és
élményszerl tanulast. A gyors mozgdastanuldsnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat

gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben térténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat
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sordn érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgdsos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanuldssal egyutt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgdashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktdl

haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elGtérbe.
A differencidlds elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara
megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erékifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalannda, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozzd
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és

mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmlveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre.
Célként szolgdl tovabba a didkok oOnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek formdlasa, a szabdlykévet6 magatartasmintdk kialakitasa. A testnevelés a
motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi
adottsagaiknak megfelel6 er6vel, gyorsasdggal és alloképességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlédik izomérzékelésiik, ritmus- és
reakcidképességiik, térbeli tajékozodd és egyensulyozd képességilik. A mozgdstanulds soran
elsajatitjak a kiilonboz6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszeri

tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat.

A kuzddésportoknak kiemelt szerepik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes klizd6mozgdsain, huzdson, toldson, kiemelésen alapulé jatékok és
kiizd6feladatok sordn a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos
helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja, tlir6képessége novekszik, mikdzben a gy6zelem

és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

Ezen szenzitivid6szak mozgasformaja az Uszds — mint az egész életen at preventiv, rekredcios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezd&dik a vizhez szoktatas,

melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.
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A lelkier6, a kitartds, a kiizdGképesség, a batorsdg, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irdnt tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos

feladatmegolddsok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-6sszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben —
a mechanikus masolas dominancidja jellemz6. Memaridjukban a szavak jelentésében rejl6é
informdacié helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszint(i megértés felilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmik,
koncentrdloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a vdltozatos
Oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsilyos szerepet kapnak a direkt

modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelené mozgdsszervi
elvaltozdsokkal rendelkezd, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek
testedzésének, mozgasmdveltségik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi dllapot, a
teljesit6képesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a

preventiv szemlélet alkalmazésa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi

maodon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kérnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilénb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kilénb6z6 mozgdsformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altaldnos
iskola kezdeti szakaszdban — jelent8s befolyassal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezé6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés —az érthet8ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvdrasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacid minGségét. A testnevelésben a
kommunikacié altaldban nehezitett koriimények kozott, felhivd, felszélitd mddon zajlik,

amelynek nem lehet sajatja az erétlenil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy
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fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésérték(i testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6 mozgasok kifejezGerejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé valik a proceduralis

tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsGsorban a
cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tdrolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz szikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapulé problémamegolddé gondolkodds egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsdanak jelentGs kozosségfejleszté hatdsa van. Kiilon kiemelendék a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylttm(ikodési formak, a kozosséget alakito
tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és

csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: A tanuld
kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegit6é gyakorlatok
és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitds, a testedzés és a sportolas rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanulé megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek

tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén bellil megvaldsulé konnyitett testnevelés esetében —

amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent
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teljesit6képességl tanuldk vesznek részt — a testnevel6 tandrnak az egészségi allapotot és az
abbdl addédd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell

megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A tanuldok mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készit6 mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuléd 6nmagdhoz mért fejlédése. Az
alsé6 tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagodgiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszt6-formald értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezGkkel koherens egységet alkotva képezi

a mindsités alapjat.
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3. évfolyam

A korosztalyra tovdbbra is jellemz6, hogy a kilénb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejl6dése
a nagymérték( mozgdsszikségletben is kifejezédik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi koérnyezetben,
értelmi képességei jelent6sen javultak. Az idGszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmlveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futd-ugré-dobod gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
m(iveletét alkotjak. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatdrozd formdja lehet8ség

szerint a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, id6ébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerdsitett, konnyitett formaival, példdul a zsinérlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az 6ncélisag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tarsakkal
torténd egylttmikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal —a tanuldi

esélyegyenl@ség figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozd egyszerl mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és fligg6helyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkezé

természetes gatlasok mértéke jelentésen csokkenthetd.

A klizd6gyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas klizdelmek jellemzéek, kozvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivadléan fejlesztik az egyensulyozds, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds meg6rzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.

A megfelel§ vizbiztonsag kialakitdsa mellett ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk
szamara kedvezd Uszdsnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis

eszkozként torténd felhasznalasara.
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A 3. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan Ugyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utdnzo természetes mozgasok beépitésére

a kilénbo6z6 témakorok tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabdlyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallé és tudatos végrehajtasahoz;
— olyanszint( relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6é mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikdval képes végrehajtani;
— kilénb6z6 mozgasai jol koordindltak, a hasonlé mozgasok szimultdn és egymast

kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozOsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a sportszerl és sportszer(tlen magatartasformakat, betartja a sportszerd

magatartds alapvetd szabalyait.
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PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriléslikh6z tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdérendszerét fejleszté alapvetd mozgasformakat;

— tandriiranyitassal, ellen6rzott formdban végzi a testnevelés —szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapoéraszama: 180 éra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 12
Kuszasok és maszasok 12
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 20
Dobdsok, tUtések 16
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 22
Testnevelési és népi jatékok 20
Kizdéfeladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 20
Projekthét 10
Osszes éraszam: 180
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A testnevelés egyik részcélja az 1-4. évfolyam Kkorében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal = rendelkez6  gyermekek  testedzésének, = mozgasmiveltségiik
kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség helyreallitasat kinalo

testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

Az 6rakon a gyerekek jatékos formaban megismerkednek a tartasjavitd, talpizomerdsitd,
és egyensuly fejleszté6 gyakorlatokkal. A tanult ismeretek beépiilnek a gyerekek
hétkoznapi életébe, az egészséges életmddra nevelés pedig megeldzi a tartashibakbdl

eredé gerincferdiilést.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencié, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Utemd( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtasra
torekvs, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kilonbozé
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan
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— A tartdé- és mozgatdérendszer izomzatdnak erGsitését szolgdléd gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtdsa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel§
végrehajtasa

— Aszervezet dltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, szdban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kiiszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztatd mozgdsformainak kombinaciéit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Akuszasok, maszdsok alapvet6 balesetmegelSzési szabdlyainak kbvetkezetes betartasa
— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek

hasznalataval
— Utdnzo mozgdsok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken
— Atérbeli tdjékozddo képesség fejlesztése
— lzomerd- és mozgaskoordinacid-fejlesztés mdaszo feladatokkal

— Kiilonb06z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten torténd kuszasok, méaszasok
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— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kilonbozé
tornaszereken

— Akaddlypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzd kusz6-maszé feladatokkal, jatékos formaban,

kilonb6z6 tornaszereken

FOGALMAK

flggéleges, vizszintes, akadalypdlya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jardsok el6re, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdamaddjaras, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)

— Jardsok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonbozd irdnyba és forgds kdzben

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon el6re, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombinalva

— Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl torténé valtassal kulonbozé feladatokkal

kombinalva
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— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz6 hangjelekre, érintésre induldssal

— 30 m sikfutds savban az alldrajt szabalyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kilénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formdaban

— Futdsok kilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal allandé vagy
valtakozd l1épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal fogdjatékok
kdzben

— Folyamatos futdsok 5-7 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempadtartas, vezényszd, célvonal, futdésdv, masodperc, sprint —vagta

futds, oldalazé futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— akulonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité6 mozgasformait a vezeté miveletek

ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok o6nalld
gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros

karlenditésekkel, korzésekkel

49



— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 |1abhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatdrozott teriiletre
kiilénb6z6 varidciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrdsok paros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdél elugras 60 cm-es
ugroésavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Pdros labrdl felugras helybdl és 1-2 [épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,

elugré lab, lenditd lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések

JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— akilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet8ség szerint a Kélyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6nalld gyakorldsa és alkotasa

—  Kiulonbo6z6 labddk mozgatdsa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyy, de valtozd méretl labdak |6kése, hajitasa, vetése ilésbdl,
térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,

csapatban, pontszerz§ versengések kdzben
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— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda hajitdsa hardntterpeszbdl célra és tdvolsagra
— Megfelel6 labda pattintdsa kiilonbo6z6 GitSkkel, labda vezetése, atadasa, célra ltése
— Floorball, tollaslabda (itésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott Uit6s sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtéversenyek kiilonb6z6 dobd- és ltdfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kireplilési szog, tavolsagmeérés,

tdvolsdgbecslés, tenyeres Utés, fondk Utés, csapdités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek

kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erG- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— Ahelyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgdsvégrehajtas igényének kialakitdsa
— Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatldsok legyGzésében

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

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falndl és 6nalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerl tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa
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Akaddlypdlydk lekiizdése térben és id6ben bdviils feladatokkal

Egyszerli  tamaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon,  tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilénb6z6 iranyokba, akadalyokon térténé haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozd tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kiilonboz6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(ikitésével

Flggbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akaddalyokon

Fuggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogdastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozd feltételek
kozott

Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges replilés, kéztdmasz, segitségadds, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a megtanultak birtokdban 6réommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasdra torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
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jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszerd taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

A helyben és haladassal, kézzel és ldbbal torténd labdavezetési mddok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtoz6 mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel ragdsi feladatok mozgé tars vagy tarsak bevondasaval
kiilonb6z6 iranyokba

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

Alabdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa
A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat szlikségessé tevd feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevdk, az energiabefektetés varialasaval)

Dobdsok, rugdsok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozé mozgdast végzé
célfellletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, kilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival,

kiilonb6z6 méretl gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK

belsd, kilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megé6rzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsdra torekszik, jaték- és
egylttmlkodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterlleten egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogé- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben térténd irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megallasok, cselezések ttkozés nélkili
megvalositdsa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmadd és véds szerepekhez tartozd
ismeretek alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylé paros és

csoportos jatékok altal
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Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldldsara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra,
rugasokra, Utésekre épilé — valtozatos tomegl és méretli eszkézoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazdsa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos célirdnyos egylttm(ikodés erbsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, véddként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

A tdmadd és védé szerepek kialakitasat el6segit6 paros és csoportos versengd jatékok

A labddaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtoé- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

Szerep- és pdrvalasztd jatékok dltal a kor- és paros tancok el8készitése

A koriv mentén haladd lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jards, futas), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

A tdncokban a csarddsmotivumok és mozgdselemek valtozatainak alkalmazdsa szabad
improvizacié soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetés(

zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK

tdmadd és véds szerep, pontszerzd jaték, célzé jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védé6tdl, passzsdv, egylittm(ikodés, csapatszellem, érint6 tdvolsag

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kodzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a klizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabdlyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segit6 paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejleszts feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensllyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili pdros, csoportos és csapat jelleg(
eszk6z0s kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemzé tdmaddé és védd szerepek gyakorldsat elGsegits, a
gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hluzasokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat
jellegli kuzdéjatékok gyakorlasa kilonbozd kiinduld helyzetekb6l, a test kilonbozd
részeivel, eszk6zokkel vagy anélkiil

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésbdl, guggolasbol)
induld, el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezetd
mlveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segits paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzé kilizd6feladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi

kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé kerilés,

kitolds, asszertivitas, onvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas
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TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgdsformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazdasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészdl
az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagdra és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a

szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartdsa

— Aszabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositdsa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet&ségei
ismeretének bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya)

— Szabadtéri akaddlypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése

(turdzas, korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportdltozet, Gtds jatékok,

57



4. évfolyam

A korosztalyra tovdbbra is jellemz6, hogy a kiilénb6z6 kognitiv és affektiv teriletek fejlédése
a nagymérték( mozgdsszikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi koérnyezetben,
értelmi képességei jelent6sen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmlveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerl futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
mlveletét alkotjak. A gyakorlas sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formdaja lehet6ség

szerint a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerdsitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az oOncélisdg, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egylittmikodés lehetbségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitdsokndl — a tanuldi esélyegyenlGség figyelembevételével — teret kap az
onalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozd egyszerl mozgasformdk szenzitiv id6szaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlleti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkezé

természetes gatlasok mértéke jelentésen csokkenthetd.

A kizd6gyakorlatokra tovébbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzGek, kozvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozds, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitdas megGrzése és
fejlesztése mellett tovadbbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.

A 4. évfolyamon, a prevencidos szemlélet megvalodsitasaként, fokozottan Ugyelni kell a

biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgdld gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
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alkalmazdsara, a torzsizomzat er@sitését elGsegité utdnzd természetes mozgasok beépitésére

a kilénbo6z6 témakorok tartalmi elemeibe.
A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;
— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nallé és tudatos végrehajtasahoz;
— olyanszint( relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok

kidolgozasat, az elemek kozo6tti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikdval képes végrehajtani;
— kilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast

kovet6 végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozOsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a megfelel6 magatartasformakat, betartja a sportszer(i magatartas alapvetd

szabalyait.
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PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasokat,

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdérendszerét fejleszt6 alapvetd mozgasformakat;

— tandriirdnyitassal, ellen6rzott formdban végzi a testnevelés —szamara nem ellenjavallt
— mozgdasanyagat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— azoltézkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott
A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 8
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 18
Dobasok, tutések 20
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 17
Labdas gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 24
Kizdo6feladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 15
Projekthét 10
Osszes éraszam: 180

A testnevelés egyik részcélja az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgasszervi

elvaltozasokkal rendelkez6 gyermekek testedzésének, mozgdsmiiveltségik kialakitasanak
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biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesit6képesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok
elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

Az 6rdkon a gyerekek jatékos formaban megismerkednek a tartasjavito, talpizomerésits, és
egyensuly fejleszté gyakorlatokkal. A tanult ismeretek beépiinek a gyerekek hétkoznapi
életébe, az egészséges életmddra nevelés pedig megel6zi a tartashibakbdél eredé

gerincferdilést.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencié, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

technikai végrehajtdsanak ismerete

— 2-4 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

— A tartdé- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes

végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa
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— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfelel§
végrehajtasa
— Aszervezet dltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, szdban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6

gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuszasok, mdaszdsok alapvet6 balesetmegel6zési szabalyainak kovetkezetes betartdsa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkdl a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utanzoé mozgasok jatékos formaban, kilonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozddo képesség fejlesztése

— lzomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés mdaszo feladatokkal

— Kulénb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy fliggdleges iranyba torténd

kuszasok, maszasok
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— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgdsok jatékos felhasznaldsaval, kiilonb6z6
tornaszereken

— Akaddlypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzd kusz6-maszé feladatokkal, jatékos formaban,

kilonb6z6 tornaszereken

FOGALMAK

flggdlleges, vizszintes, akadalypdlya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 O6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus

kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdamaddjaras, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)

— Jardsok sarkon, talpéleken, [dbujjhegyen, kilonb6z6 irdnyba és forgas kdzben

— Lehet6ség szerinet a Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6ndlld gyakorlasa és
alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, elGre, hatra és oldalra

karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal
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— Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrél és valtézonabdl torténd valtassal kiilonb6z6
feladatokkal kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akaddlyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbdz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas savban az alldrajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futas kiloénb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formdaban

— Futadsok kilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozd |épéshosszal, ritmussal

— Futasok pdrban és csoportban tempoédtartdssal és -vdltassal, gyors irdny- és
sebességvaltassal fogd- és kidobojatékok kézben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK
futd ritmus, futd tempd, tempadtartas, vezényszd, célvonal, futdésdv, masodperc, sprint —vagta

futas, oldalazé futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinaciéit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 ugrasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kolyokatlétika eszkozeivel ugréd és szokdel6 feladatok o6nalld
gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros

karlenditésekkel, korzésekkel
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— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 |abhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatdrozott teriiletre
kiilénb6z6 varidcidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrdél elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugrds szembdl és oldalrdl, 3-5 1épés lendliletszerzéssel torténd felugrasok egy [abrol
novekv6é magassagra

— Pdros labrdl felugras helybdl és 1-2 [épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,

elugré lab, lenditd lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, ilitések

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvdltoztatd mozgadsformainak kombinaciéit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— akilénb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezetd miveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Lehet6ség szerint a Kélyokatlétika eszkdzeivel dobodfeladatok 6nallé gyakorldsa és alkotasa
— Kilénb6z6 labdak mozgatasa kézben, dtadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyy, de valtozd méret(i labdak |6kése, hajitasa, vetése (ilésbdl,

térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra
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— A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyds labda hajitasa hardntterpeszbél, majd maximum 5 m
lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

— Fules labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Megfeleld labda pattintasa kiilonb6z6 Ut6kkel, labda vezetése, atadasa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott it6s sportdg jatékszer(i gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobd- és it6feladatokkal kombindlva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kireplilési szog, tdvolsagmeérés,

tdvolsagbecslés, tenyeres (ités, fondk lités, csapdlités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinaciéit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez igazodd er6- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgdsvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa
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Guruldatforduldsok végrehajtdsa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtdsa segitségaddssal, falnal és onalléan

Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer(i tamaszugrasok és fliggdleges repiilés végrehajtasa

Akadalypalydk leklizdése térben és id6ben bbvilé feladatokkal

Egyszer(i  tamaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kildnb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténé haladdssal, fel-
és lelépéssel, dllandd és valtozd tamasztavolsdgokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, horddssal vagy anélkdl

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal
és kiilonbo6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltéré irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(kitésével

Flgg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

FuggGallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal
Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly jellegl gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerl 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozd feltételek
kozott

Az izlileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallds, kézallds, zsugorfejallads, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fuggbleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat
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TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasdra torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdérzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

labdas ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre éptilé folyamatos,

célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetl és dinamikusan valtozé6 mozgast végzd akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kilonb6z6 méretli és tomegl labddkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilénb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval
kiilénb6z6 iranyokba

Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, ldbbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozo irdnyokba

Alabdaérzéket fejleszt8, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elGtérbe helyez6 paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa
A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazdé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevl feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
OsszetevGk, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet(i vagy dinamikusan valtozd6 mozgast végzé

célfeltiletre
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— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6felliletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és
paros gyakorlatokban, kilonb6zé méretl és tomegli szerekkel (pl. lufival, kiildnb6z6

méretld gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kilsd, teljes cslid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvet6
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmuikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportagi jelleg(i mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épilé folyamatos,

célszer(i jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozd méret(, alaku jatékteriileten egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

— Astatikus és dinamikus akadalyokat felhaszndlé fogé- és futéjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkili
megvaldsitdsa
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A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmado és véds szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

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

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kilonbozé dobasformakra,
rugdsokra, Utésekre épillé — valtozatos tomegl és méretli eszk6zoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formdban

A kooperativitas, a k6zos céliranyos egylttm(ikddés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkili el6készit6 jellegli mozgdsainak gyakorldsa, védéként az érinté
tdvolsag megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

A tdmadd és védé szerepek kialakitasat el6segit6 paros és csoportos versengé jatékok

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsoldsaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtokldsra épulé jatékokban

Célfelllet nélklli emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmadod
szerepek gyakorlasa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfelilet nélkili emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtoé- és sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal

Szerep- és pdrvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok el8készitése

A koriv mentén haladé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jards, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

A tdncokban a csarddsmotivumok és mozgdaselemek vdltozatainak alkalmazdsa szabad

improvizacio soran
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— Atancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es luktetés(i

zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védd szerep, pontszerzs jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelilet, szélességi mozgas,

elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylttmiikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

TEMAKOR: Kiizdo6feladatok és -jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a klizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabalyait;

— vallalja atdrsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerd test-test elleni kiizdelmet valésit

meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A DbOrérintés és testkozelség elfogadasat, a tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segit6 pdros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztd feladatok gyakorldsa

— Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk0zos klizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtdsa

— A kizdéjatékokban jellemzé tamadd és véd6é szerepek gyakorldsat elGsegits, a
gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat
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jellegl kuzd6jatékok gyakorldsa kilonbozé kiinduld helyzetekbél, a test kiilonboz6
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

— Birkdzé jellegli mozgdasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasdara a paros kiizdelmekben

— A test sulypontjdnak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibél (pl. Glésbdl, guggolasbdl)
induld, el6re, oldalra, hatra tortén6 eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezet6
mveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segit6 paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkdl
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzé kuzdéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi

kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés,

kitolds, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— nyitott az alapvetéd mozgasformak uUjszer(i és alternativ kornyezetben torténd

alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil
az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kornyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

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

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak tudatositasa
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— A szabadban végezhetd6 népi jatékok, a téli és nydri testgyakorlatok lehet6ségei
ismeretének bévilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya)

— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése 6ndllo feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése

(turazas, korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportoltozet, (tds jatékok,
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