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Az alsé tagozatos testnevelésben a tanulok alapveté mozgasmintainak és mozgaskészségeinek Ki-
alakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az elsajatitasa a legfonto-
sabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak megszilardulasa, maga-
biztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedéen fontos ebben az idészakban, mivel ezek jelentik a
hatékony és gyors mozgastanulas, tovabba a bonyolultabb sportagi és tancos mozgasok alapfel-
tételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének, amely a természetes
mozgasok egyszerii végrehajtasi mintaitol elindulva egyre Gsszetettebb, komplexebb helyzetekben
torténd alkalmazast jelenti. A tanulasi folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az
¢lményszerzésnek, a kihivast jelentd, 6romteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag
modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez és sporthoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazist. A mozgas-
tanulassal parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa Osszetettebb
jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszituaciok soran
a motivacio fenntarthatosaga ¢és az esélyegyenldség érdekében a mozgasos tevékenységek preciz
végrehajtasan, a variadciok sokasagan van a hangsuly, nem a mért abszolut teljesitményen. A moz-
gastanulasi és pszichomotoros képességfejlesztési folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek,
az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag az uralkodo, amely mélyiti a mozgasos tevékenységek-
hez és testneveléshez kapcsolodo pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozgasok alkalmaza-
sa sportagi jellegli mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacids képesség-
fejlodés zaloga. A jatéktevékenység soran is fejlédés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszert taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazasaban nyilva-
nul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperacios és kommunikacios lehet6ségek, kreativi-
tast igényl6 tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldé gondolkodas, valamint a szocialis
kompetenciak fejlodéséhez. A jatéktevékenység nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési kény-
szer hozzéjarul a felelosségteljes viselkedés formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni és
kozosségi kompetencidk kialakuldsahoz.

A Kkerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivanja a hatékony ¢s élményszerti pszichomoto-
ros tanuldst. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat jatékok alkalmazéasat
helyezi el6térbe. A differencialas elvét és az altala vezérelt gyakorlatot a legfébb értékek kozé so-
rolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet aldoz a bels6, didaktikai diffe-
rencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a szamara megszerezhet6 tudas legma-
gasabb szintjére, és megvalosulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezo tantargyi célok. A fej-
lesztdomunka igazodik a tanulasban mutatkozo alapvetd tendencidkhoz, de a menet kdzben bekovet-
kez6 valtozasokhoz is. A bels6 didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a szemé-
lyiségfejlesztés az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok - hatasfokat. A
vart eredmények ennek megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az atti-
tidokben megfogalmazhat6 kdvetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman a természetes
(alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesztésére, azok valtoza-
tos, sokrétii és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek fejlodési, fejlettségi jellemzéihez iga-
zodé egyszerl, ugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és képességfejlesztési koriilmények, koordi-
naciot javito tanulasi tartalmak, melyek stabilizaljak az alapveté mozgaskészségeket, jelentik az
alapvet6 fejlesztési célt. A 3-4. évfolyamon a mozgaskészségek tovabb stabilizalédnak, az elézetes
mozgastapasztalatokra épitve tovabb fejlodnek, és a mozgastanulas magasabb szintjére keriilnek.
Az alapkészségek fejlesztésének folyamataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti vég-
rehajtasok valnak uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoriak egységeinek beillesztése a mozgasos tevékeny-
ségrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetenciak és a fejlesztési feladatok keretében hozza-
jarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezdbb tanulasi teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési
folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogadd, ugyanakkor kdvetelményeket tamaszto, kovet-



kezetes nevelési kornyezetet biztositd 1égkor sziikséges, ahol a gyermekek aktiv, felfedez6, veliik
sziiletett képességei megerdsodnek.

A testnevelésoran lehetéség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen keresztiil a
testnevelés tantargyhoz kapcsolodo pozitiv attitiidok kialakitasara, mely olyan fejlesztési teriiletek
alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientacio, a testi-lelki egészség és az eredményes tanulds.
A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal, a tarsaival, illetve 6nmagaval
szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt fejlesztési teriiletet, mint az on- és tar-
sertekeles.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaré fizikai kontaktusok, a kozosségi sikerélmények, tovabba a
legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitiing alapjat képezik a nemzeti ontudatnak és a ha-
zafias nevelésnek.

A kiilonboz6 sportagak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésorak rendszabalyainak, szo-
kasrendszerének kialakitasa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanulasa az erkélcsi tulajdonsdgok
fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacio lehetéségének biztositasa, a kommunikacios szabalyok,
formak és jelek megismerése és elsajatitasa a demokraciara nevelés kiemelked6 szintere. A szabad-
téren végzett mozgasok és feladatok tudatos fejlesztést tesznek lehetévé a kornyezettudatossdaggal
kapcsolatban. A szaknyelvi alapok megismertetése, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszkdzok
balesetmentes hasznalatanak megismerése és megértése, a testi és lelki mikodéseink felfedezése
Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, Kiteljesedik a testi-lelki egész-
ségre nevelés, mint a legfontosabb fejlesztési teriilet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvalositasaval, valamint a testnevelésora saja-
tossagainak koszonhetéen a hatékony, onallo tanulas és a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitdsa eredményes modon valosulhat meg. Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztésére a testne-
velés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi, ter-
minologiai, valamint a testkulturalis ismeretek széleskorti, igényes kozvetitése a pedagogus altal, de
nem elhanyagolhato a kommunikacios kompetencia fejlesztése szempontjabol a pedagogus-tanuld
keretek kozott erre a hibajavitas, a sajat és a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a
jatékszituaciok, illetve jatékfeladatok megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltarasa, az
egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében nyilik lehetdség. Cél a testkultirahoz kapcsolodo,
valamint kozosségben végzett motoros tanulas folyamatahoz kapcsolddd kommunikdcios hajlando-
sag €s nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport természetébol
adodoan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdédhet. A kooperativ feladatokban, kreativitast
¢s kommunikaciot igénylé paros és tarsas gyakorlatokban, mozgasos jatékokban, a tanorai csapat-
versenyek lebonyolitasaban, kezdetben iranyitottan, majd az 6nalléosagot novelve oldjak meg a
problémakat a tanulok. Tandéran €s a tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes for-
makban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak, érdeklddésének leginkabb megfele-
16 szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezo-
képesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgasmodellt megko-
zelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek kialakitasa kiemelkedé jelentéségii
az alapfokt nevelés kezdeti szakaszaiban. A kezdetektdl nagy hangsulyt kell fektetni a megjeleni-
tésre, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé
motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa
kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést, pozitiv attitiidét mar ezen az iskolafokon is.



1-2. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél mak

El6készito és preventiv mozgasfor-

Orakeret 206ra
+folyamatos

Elozetes tudas

mertetése.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
pozasa.

A mozgaskoordinacid fej

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megis-

A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megala-

l6désével a test- és térérzékelés javi-

tasa, az izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tébbes oszlopok, félkor és kor alakzatok,
(szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben,mozgas korben és kii-
16nb6z6 mozgasttvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegité és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszk6zok
felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerii nyjto, er6sitd és lazito, szabad-
gyakorlati alapformaji gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi sza-
balyoknak megfelelen eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyaj-
tas és ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartasos és mozgasos szakkifejezé-
sek megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére,
zenés gimnasztika.

Keringésfokozé feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik gyakorlat-
sorok erdfejleszté és aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. Iziileti mozgékony-
sagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus nyujto gyakorlatokkal. Koor-
dinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.
Keringésfokozo és testtartasjavito jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoport-
ban.

Motoros tesztek végrehajtasa.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakit6 és fenntarté gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacio gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Elemi ismeretek a szivr6l, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence kozéphelyzetének,
az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak megismerése. A motoros tesztekkel
kapcsolatos alapveté ismeretek.

Alapvetd tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Matematika: szamtan, térbeli tajéko-
z0dés, Osszehasonlitasok, geometriai
alakzatok.

(Kornyezetismeret: testink, életmii-
kodéseink, tajékozodas, helymegha-
tarozas, az emberi szervezet megfi-
gyelhetd ritmusai.

Vizualis kultiura:megismer6 és befo-
gado képesség, kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett élmények feldolgoza-|
sa, latvanyok megfigyelése, leirasa.




Relaxacios alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a sporteszko-
70k megovasa.

Személyes felelosség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditasat és meg-
allitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa, baleset-megel6zés|
alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

erdsités, ernyesztés, alakz

Kulcsfogalmak/fogalmak s ; 2
xac10, testrész, egeszség,

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

at, testtartas, fajdalomkiiszob, rela-
higiénia, felelés viselkedés, erd,

labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Orakeret75 6ra

Elozetes tudas

formalasa.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai kompetencidk fejlesztése.

A mozgastanulas folyamataban a természetes

tika mozgasanyaganak beépitésével.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a cselekvésbiztonsag

Az egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és szocialis

hely- és helyzetvaltoztatd mozgas-

mintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése lehetdség szerint - a Kolyokatlé-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jardsok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:

Helyben és haladéssal az titkozések elkeriilésével; kiilonb6z6 iranyokban és sebes-
séggel; megindulasokkal és megallasokkal; irdny- és sebességvaltassal; meghataro-
zott, majd onalléan alkotott mozgasttvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasok-
kal osszekotve; akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiil6, ildozé
feladatokkal. Utanzo mozgasok.

Egyszeril, 2-4 mozgéasformabdl allo helyvaltoztatd mozgassorok egyénileg, parban
és csoportban végrehajtva. Ugrasok és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltozta-
to mozgasok egyszeriibb akadalypalyan.

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

Lenditések és korzések:

Kiilonboz6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban; ritmusban végre-
hajtott mozdulatok gyakorlasa.

\Hajlitasok és nyujtdasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitisa és nyujtasa; szimmetrikusan, aszimmet-
rikusan; kiilonbozé testrészek hajlitisa és nynjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzet-
valtoztatd mozgasok kozben; hajlitasok és nyujtasok Osszekapcsolasa futasbol
felugrassal, illetve eszk6zhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen ("csavarodasok"); forditasok és
fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed és egész
fordulat helyben, ugrassal; forditasok és fordulatok parban, tiikorképben és azono-
san; fordulatok kiilonboz6 helyvaltoztatd mozgasok kozben, kiilonb6zé eszk6zok-
kel és eszkdzokon.

Tolasok és huzasok:

Told és huzé mozdulatok helyben, kiilonboz6 erdkifejtéssel, testrészekkel és esz-
kozokkel; nagyobb tomegli eszk6zok huzésa és tolasa fokozodd erdkifejtéssel,
csoportosan. Kozos egyensulyi helyzetek megtalalasa parokban told és huzé moz-

Matematika: térbeli tajékozodas,
sikidomok, tortek alapjai.

\Kornyezetismeret:
alapismeretek.

tajékozodasi

Vizualis kultura: vizualis kommu-
nikacio.
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dulatokkal. Kiilonb6z6 testrészek emelése parokban.

[Emelések és horddsok:
Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban. Kiilonb6z6 eszko-
z0k emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelGen.

Fiiggeés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytriin, KTK-n, egyéb jatszotéri eszkozokon
az egyéni kompetencidknak megfeleléen; "vandormaszas" fliggdallasban vagy|
fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon,
\vonalon és kiilonboz6 eszkozokon, szereken fokozatosan nehezedd feltételek mel
lett (alatamasztas szélességének csokkentése, eszkGzmagassag, dinamikus kar-
torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozos stilypont megtalélasaval pa-
rokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lasst hely- és helyzetvaltoztaté mozga-
sokbol; eszkozok egyenstlyban tartasa helyben kiilonbozé testrészekkel, illetve
eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozé testrészeken, iranyokba és
sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, elézetes vagy
utdlagos mozgassal sszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok (testsulyathe-
lyezések), tamlazas helyben kiilonbozé testhelyzetekben. Haladas kéztdmaszos
helyzetekben (utanz6 mozgasokkal is): talajon, kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel,
mozgasttvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épe-
getések kézzel és labbal kiilonbozé tamaszhelyzetekben; csuszasok, kuszasok,
maszasok, atbjasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-, &tmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsokat alkalmazo jatékok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és kooperativ jaté-
kok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség Osszteljesitményén alapuld
versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo ver-
senyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutasfogalmak isme-
rete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal vagy tarsak-
kal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolddo mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes moz-
gasok vezetd miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.




Kulcsfogalmak/fogalmak|

let, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités, korzés,
hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolas, htizas, emelés, hordas,
zas, gurulas, atfordulas, tdmasz, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erékifejtés, lendii-

fliggés, lengés, egyensulyo-

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret 54
ora

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

mozgasanyaganak beépitésével.

A sporteszkozok balesetmentes hasznélatanak rogzitése.

Az egyéni képesség- ¢és készségszinthez igazodo eszkozhasznalati
formak kihivast jelentd és egyben élményszerii gyakoroltatasa.

A finommotorika fejlesztése - lehetéség szerint - a Kolyokatlétika

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

\Dobasok (guritdsok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritasok és dobasok:
kiilonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tdvolsagra; célra; tobbféle anyagl, méreti,
formaj, stlyt labdaval. Also, felsd, mellsé dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkez6 labdak és egyéb eszkozok elkapasa egyénileg, parban
és csoportban, helyben, haladassal. Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

\Rugdsok, labdaatvételek labbal:

Al16, gurul6 labda ragasa allo helyzetbdl, lassti mozgasbol szabadon, tarshoz, célra. Lab-
dakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott;
helyben és jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulo labda megallitasal
talppal, belsével. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2-3 vagy tobb jatékos egylitt-
mitkodése kiilonbozé alakzatokban, atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Rugasok
célra, kiillonb6z6 tavolsagra és magassiagban. Rugo feladatok kézbdél, pattanasbol szaba-
don.

\Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas kozben. Labdapattinta-|
sok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetek-
ben, iranyokba és mozgasttvonalakon, magassagban; fokozodo sebességgel; ritmustartas-
sal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a vizualis kontroll csokkentésével;
labdavezetés kozben megallas, elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggomb iitése testrésszel, rovid és hossza nyelil iitdvel kiilonbozo célfeliile-
tekre, tavolsagokra, magassigokra, iranyokba; halo (zsindr) folott; kiilonbozé magassag-
ban és ivben; parban és csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorlasa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték el6készité kis jatékok; alkoto, kreativ
¢s kooperativ jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ
mozgasokat alkalmazo, pontossdgra, csokkend hibaszazalékra, novekvd sikerességre,
kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és CSOportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEILESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezet6 miiveletei, tanulasi szempontjai.
Az eszkozkezelés lehetoségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkézhasznalat ismerete.

miiveletek
geometria,

Matematika:
értelmezése;
mérés, testek.

Informatika: médiainforma-
tika.

\Kornyezetismeret: testiink és
¢letmiikodésiink, mozgasok,
tajékozodasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkOz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés,
pattintas, labdaiv, alsodobas, felsddobas, mellsddobas.
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél feladatmegoldasokb

an

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii | Orakeret

30 ora

Elozetes tudas

gadasa.

A pozitiv meger6sités és a hibajavitas, valamint a segitségadas elfo-

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.
A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai |ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

szabadultabba, kreativabba tétele.

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba, fel-

A magyar népi kultara iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldre, hatra; tarko-
allas; batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast el6készité gyakorlatok). Ugrasok,
tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni kompetenciakhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkarol megfeleld magassagl svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras tér-
delésbe, felguggolas, huszarugras). 2-4 mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszeril
tornagyakorlatok végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3
iitemii maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytrtin és/vagy nyujton és/vagy jatszo-
téri eszkdzokon. Egyszerli paros és tarsas gulatorna.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott mozgasokon keresztiil
zenére (kreativ tanc). A zene hangulatanak, dinamikéjanak kifejezése a gyermeki krea-
tivitas altal.

Kiséré zenére, sajat énekre vagy belsé liktetésre épiilé ritmusos jarasok, dobogas, taps,
az iitemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszeril
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerti térformaju motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna, illetve tanc jelle-
gt mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol ismert, sport jellegii, parvalaszto,
fogyo6-gyarapodo és kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli tudatossag 0ssze-
tevOinek felismerése, sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany ismerete.

A tancjellegii feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval 6ssze-
kapcsolhatok.

Enek-zene: magyar népi mon-
dokak, népi gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai ismere-

tek.

[Kornyezetismeret: az élo ter-
mészet alapismeretei.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fiiggés, egyensulyozas,
ritmuskovetés, tornaelem, maszokulcsolds, megkiilonboztetés, felis-
merés, kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improviza-

cio), tempo, kigyovonal, csigavonal.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret40 6ra

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazasa

A tematikai egy- soran. A Kolyokatlétika mozgasanyaganak gyakorlasa

ség nevelési-

fejlesztési céljai |1 SSZESE

A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése,
tositasa az tigyesség, és koordinacio fejlodésében.

fejlesztése; a mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio

az atlétikai jellegli mozgasok végrehajtasa
soran az iigyesség, koordinacids képesség

a gyakorlas fontossaganak, hatasanak tuda-

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Udras és futis mozgdsformai: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiilon-
boz6 iranyokba, mozgasttvonalon, kiilonb6zo 1épésfrekvenciaval és 1épés-
tavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes és kényszerité ko-
riilmények kozott).

Ugrdsok és szokdelések mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozo ugrastavol-
sdggal, magassaggal, iranyokban, mozgasutvonalon paros €s egy labon,
kiilonb6zd sikokban, Kis ismétlésszamokkal.

\Dobdsok mozgasformdi: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen célba
dobassal vizszintesen és/vagy fliggblegesen valtozo, valtakozoirdnyokba,
kiilonbozo anyagt, formaja, stlyl eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazadsa jatékokban és a Kélydkatlétika
versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futasok, ugrasok és doba-
sok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével, akadalypalyakon,
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak oOsszetevéi, a rajthoz kapcsolddo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok, idd- és
tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkozok elnevezései, a tanult mozgasok|
ismerete. A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika: mérés, mérheté tulajdonsa-
gok.

Vizualis  kultura: kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett élmények feldolgozasa, lat-
vanyok megfigyelése, leirasa.

[Kornyezetismeret: testiink, életmiikddése-
ink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futdiskola, dobdiskola, ugrdiskola, lendii-
letszerzés, elrugaszkodas, repiilés, érkezés,
clugras, felugrds, leugras, Kkarlendités,
sprint(vagta), 1égzésszabalyozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési | Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és tak-

cél tikai feladatmegoldasaiban

Orakeret30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

szony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes hely- és
helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak jatékos formaban torténd
alkalmazéséaval a jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek sordn az énkozponti-
sag csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozéasa és a csapathoz valo pozitiv vi-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamui, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladat-
megoldasok: labdarigas, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézi-
labda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és védekezb szerepek
kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatékte-
vékenység soran.

Labdarugas: A kispalyas labdaragéas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura riigasok (kapus nél-
kiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.
\Minikosdarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gyiirtire.

\Minirdplabda: Koséarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggomb-
bel, puha labdaval.

Sportjaték-eldkeszité kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszamazonos
helyzetek megoldasa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobd-, iité- és ragdjatékok;
vonaljatékok; "cicajatékok"; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok  megértése  eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megelGzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok Keretein beliili cselekvés, a tarsas Sza-
balyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az iranyi-

Technika, életvitel és gyakorlat: anyagok és

alakitasuk.

Vizualis kultura: vizualis kommunikécid.

(Kornyezetismeret:testink és életmtikodéseink,
tajékozodasi alapismeretek.

tashoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, iires teriilet, védekezés, tamadas,

Kulcsfogalmak/fogalmak |6sszjaték, technikai elem, egytittmiik6dés, sportszeriiség, gy6ztes, vesztes, megegyezés,

kiilonboz6ség, massag, elfogadas, szabalyszegés.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdéjellegii
feladatmegoldasokban

Orakeret15
ora

Elozetes tudas

Az onvédelmi és kiizdé mozgasok
A tematikai egység nevelési-fejlesztési |lesztése.

céljai

gyakorlasa kozben az onszabalyozas fej-

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok,
emelések és hordasok optimalis erokifejtéssel torténd végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzasok: Kiillonb6zo kiinduld helyzetbél, a test kiilonbozo
részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

[Kotélhiizasok: Parban és csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

[Kooperativ jatékok erdfejlesztd tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miveletei, a gyakorlatok fo-
galmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a sportszeri
kiizdés ritusanak ismerete.

Kornyezetismeret:testink, életmiikodése-
ink.

Vizualis kultura:vizualis kommunikacio.

Kulcsfogalmak/fogalmak

diih, er6kifejtés, csel.

Onkontroll, kiizdés, tompitds, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és
uszégyakorlatokban

Orakeret30 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai szabalyrendszer kialakitasa.

alapozasa.

A megvaltozott tanulasi kdrnyezethez valo alkalmazkodassal parhuzamosan, az
uj kozegben torténé gyakorlashoz sziikséges magatartasi és balesetvédelmi

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a vizszeretet meg-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulo valasztas. Amennyiben a helyi
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet draszamait - kiilénos tekin-
tettel az alternativ és szabadidGs mozgasrendszerekre - az Gszas draszamaval
meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jaras a vizben; medence szélén végzett tiszoOmozdulatok; meriilési gyakorla-
tok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatok, a 1égzésszabalyozast segi-
t6 gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajékozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhezszoktatd
gyakorlatok koordinacids és eréfejleszté céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktatd, 0szo-, vizbeugro-, meriilégyakorlatok, vizi csapatjatékok
eszkOzOkkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegli labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivalok,
az uszastechnikak vezetd miiveleteinek ismerete, 6nbizalom és bizalom ma-
sok irant, az uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések kommu-
nikacioja, iranyitas altali alkalmazkodas.

Vizualis kultura: targy-és kornyezetkulti-
ra.

[Kornyezetismeret: a viz tulajdonsagai,
testiink, életmiikodéseink, szervezetiink
megfigyelhetd  ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

hataszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

Csuszasveszély, lebegés, kartempo, levegdvétel, labtempo, siklas, gyorsuszas,
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabad- | Orakeret30
idés mozgasrendszerekben ora

Elozetes tudas

. . e . . .tevékenységként valo végzése irant.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai ysee &

Az igény felkeltése a megismert mozgésos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizédo
kedvez6 attitiidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitdsokkal, technikai készletiikkel, taktikai
elemeikkel és szabdlyaikkal a lehetdségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; Szabad mozgas a természetben valtozatos idéjarasi
koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok, gordiilések,
gurulasok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas spor-
tok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate,
nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidés mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthaté szabadidds tevékenységek tanulasdhoz tartozé minimalis
fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek felismerése, jellemzdinek ismerete, a
tevékenységekhez tartozo balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén moz-
gas kornyezeti és idGjarasi feltételeinek, egészségvédo értékeinek megértése, a kornye-
zetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének megértése, masok szandékainak
tartos figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas altal, aktiv]
kezdeményezd, a sport, mint 6romforras megélése, az egyén erds oldalanak felfedezé-
Se.

A vdlasztas a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett szakember, felszerelt-
ség) a helyi tanterv alapjdan torténik.

Magyar nyelv és irodalom:
dramatikus jatékok.

Kornyezetismeret: éghajlat,
iddjaras.

Technika, életvitel és gyakorlat:
kozlekedési ismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak |AktiV jaték, aktiv pihenés, szabadidds te

vékenység, sporteszkoz.
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvet6 tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat mitkodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allod és iilé helyzetben, a medence kézéphely-
zete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszeri kialakitasuk.

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

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszk6zhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak felismerése.. A mozgas ¢és a nyugalom harmo-
niajanak felfedezése dnmagara és masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszeric kombi-
naciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznalasa-
val.

A jatékszabalyok ¢€s a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a
vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsdgos €s célszerli hasznalataban.

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

A sporteszkozok szabadidds hasznalata igénnyé¢ és oromforrassa valasa.

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabdl allo egyszert tor-
nagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.
Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és
csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kdzben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalodsitasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek isme-
rete.

Kiilonboz6 intenzitasu és tartamti mozgasok fenntartasa valtozo koriilmények kozott, illetve
jatékban.

Sz¢leskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban

Az alapvet6 manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-eldkészitd kisja-
tékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adédd 6rom, élmény és tanulasi lehetd-
ség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kozos cél fon-
tossaganak tudatosulasa.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.
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Természetes mozgasformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

- A tompitds mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

- A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

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

Természetes mozgasformak a vizbiztonsdagot kialakito és uszogyakorlatokban
- Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok ismerete, és azok be-
tartasa.
- Tudatos levegdvétel.
- Kellg vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.
- Bator vizbeugrés.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos mozgasrendszerekben
- Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elonyeirdl és problémairol.
- A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyanak ismerete.
- A sporteszkdzok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.
- Az idgjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés okainak ismerete.
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3-4. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél El6készité és preventiv mozgasformak

Orakeret 206ra+
folyamatos

Elozetes tudas

letein megszerzett elemi ismeretek.

A tandra menetét segité egyszer(i alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés és a kornyezettudatossag terii-

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai [tasa.

tasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.
Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatosi-

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanodrai feladat végrehajtasdhoz sziik-
séges egy¢b térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

NyUjto, erdsitd és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végre-
hajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak megfelelden eszkoz nélkiil és kii-
16nb6z6 eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakor-
latok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és kiilonb6z6 eszko-
zoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nytjtas és ernyesztés, 1égzégyakorlatok a
bemelegitésben és levezetésben. Tartasos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozé feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal és terjedelem-
mel; gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejleszté és aerob alloképesség-fejlesztd
jelleggel. izilleti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyujto gyakorlatokkal. Koordinacidfejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a testtudatot alakito,
koordinaciofejleszté szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, koope-
rativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

\Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban.
A biomechanikailag helyes testtartast kialakitd és fenntarté gyakorlatok onallo alko-
tassal és végrehajtassal. Egy-egy ny(jto és erdsité hatasu gyakorlat 6nalld végrehaj-
tisa a testtartasért felelés fébb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv és az interaktiv relaxacid
gyakorlatai.

Higiénidval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés alapvet$ szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a gerincvédelem szaba-
lyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Pulzusmérés.
A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jaré testi valtozasok alapismeretei.

Kornyezetismeret:  tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-és kornye-
zetkultara, vizualis kommunika-

cio.

Technika, életvitel és gyakorlat:
¢életvitel, haztartas.

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a fesziiltségek felol-
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dasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 6ltoz6i rend, sajat felszerelés és a sporteszk6zok
megovasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios
jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport, életviteli és életmdd alapismeretek,

biztonsag, baleset-megel6zés és elsdsegély-nyujtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megel6zés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség,
edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak [Orakeret54 éra

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek, legfon-
tosabb vezetd miveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazésa egyszerii jaték-
helyzetekben.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgaskoordinaci6 fejlédésével parhuzamosan az alapvet6 hely- és hely-
zetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele, valtozo kortil-
mények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban nagyfoku cselek-
vésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint - a Kolyokatlétika mozgasanya-
ganak beépitésével.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s Sz0-

cialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: kifejezés, alko-

Jardsok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal kombinalva; moz-
gaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal meghatirozott mozgasttvonala-
kon; valtozé magassagiu akadalyok beiktatasaval; kiilonboz6é ritmust és tempoja
zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtasok koz-

tas,vizualis kommunikacio.

Technika, életvitel és gyakorlat:
életvitel, haztartas.

ben, kiilonb6z6 eszkozok segitségével; manipulativ mozgasokkal dsszekotve. Hala-{Matematika: miiveletek értelmezé-
das kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgéasformabol allé helyvaltoztato|se; geometria, mérés, testek.

mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa zenére is. Menekiilés és {ildozés kiillonb6zo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonbdzo iramil és sebességli mozgasok kdzben. Rovid
mozgassorok alkotasa és végrehajtasa dnalldan vagy parban a lenditésekre és korzé-
sekre épitve (zenére is).

\Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbo6zo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az egyéni kreativi-
tast felhasznalva. Hajlitasok és nyujtasok Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illet-
ve kiilonboz6 eszkozokkel. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa dnalldan
\vagy parban a hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditdsok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozé helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és egész fordulat
helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkozokon is. Fordulatok manipulativ eszkozokkel
kombinalva. Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalléan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:
Kiilonb6z6 eszkzok huizasa és tolasa egyénileg, parokban és csoportokban fokozo-
do erdkifejtéssel, kiilonb6z6 eszk6zokkel és testrészekkel.

\Emelések és hordasok:
Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni kompetenciaktol fiig-
g6en parokban. Kiilonb6z6 eszkdzok emelése és hordésa az iziilet- €s gerincvédelem
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alapelveinek megfelelGen.

Fiigges- és lengésgyakorlatok:
Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelen. "Vandormaszas".

Egyensulygyakorlatok: Kiillonboz6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensilyi helyzetek megtalalasa hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasokbol, illetve manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas
egyensulygyakorlatok a kozds sulypont megtalalasaval. Eszkozok egyensulyban
tartisa mozgasban kiilonbozé testrészekkel, illetve eszk6zokkel. Egyéb egyensiily-
gyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonb6z6 szereken, eszk6zokon; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, eldzetes és
utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
Osszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal tiikorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utinzé mozgasokkal is) komplex akadalypa-
lyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, 1épegetések kézzel ("tamlazas") és 1ab-
bal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal kii-
16nb6z6 tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok eszk6zokre nehezitett feltételek-
kel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsokat alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjaté-
kok a helyvaltoztatdo természetes mozgasformak felhasznalasaval. Akadalyverse-
nyek, kiilonb6z6 magassagl eszk6zok lekiizdésével. A k6zosség Osszteljesitményén
alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyaldsat c€lzé egyéni
\versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal, vagy tarsak-
kal.

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes moz-
gasok vezetd milveleteinek, tanulasi Szempontjainak fogalmi ismerete.

erd, akadalyverseny.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgaskap-
Kulcsfogalmak/fogalmak csolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség,
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret70 éra

Elozetes tudas

Az eszk6z0k ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezeté miiveletei.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlédés 6romteli megélése soran a
magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a szabad-
id6s aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben vald hasznalatdhoz. A
finommotorika fejlesztése - lehet6ség szerint - a Kolyokatlétika mozgasanya-

ganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

\Dobasok (guritdasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonb6z6
ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapasa parban és cSo-
portokban nehezitett feltételek mellett. Also, fels6, mells6 dobasok parban és
csoportokban kiilonb6z6 erdvel, iranyba és tavolsagra haladé mozgas kézben.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kom-
binalva. Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

\Rugdsok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6 alakzatokban. Lab-
davezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és/vagy iranyban
tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval. Bels6 csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé
csiid hasznalata feladatmegoldasoknal. "Dekazas" mindkét 1ab hasznalataval.
Rugasok a labfej kiilonbozé részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos passzgyakor-
latok. Kézbdl ragasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra "dropbol" is pro-
balkozva.

[Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban, sebességgel, akada-
lyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kom-
binalva egyénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggomb titése testrésszel, rovid és hossza nyeli titével kiillonb6z6
célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald (zsinér) folott kiilonbozo
magassagban és ivben a vizualis kontroll csokkentésével; egyénileg, parban és
csoportban, tiikkdrképben és azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgasmintaval;
szervaszeriien.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorlasa jatékban

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elékészitd kisjatékok, alkotd és kooperativ
jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat alkalmaz6, pontos-
sagra, csokkend hibaszazalékra, ndvekvo sikerességre, kreativ eszkozhasznalatral
iranyul6 egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti eszkdzhaszna-
lat.

A manipulativ eszk6zhasznalati technikék vezetd miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszk6zhasznalattal Gsszefliggésben.
Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkézhasznalat ismerete.

Vizualis kultira: vizualis kommuni-
kacio.

Technika, életvitel és gyakorlat: élet-
vitel, haztartas.

Kulcsfogalmak/fogalmak dekazds, droprigds.

Alkalmazkodas, akarat, sporteszk6z, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres, fonak,
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret30
feladatmegoldasokban ora

Elozetes tudas

sanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa. Egysze-
ril, 2-4 mozgasformak Gsszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas mellett.
Nyujtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.

Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerti tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tdrsak mozga-

A felelosségteljes gyakorlas révén az
ségek fejlesztése.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési

céljai ritmusképesség fejlodéséhez.

6nallé tanulashoz sziikséges képes-

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.
A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ erd- és a

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegii feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az idébe-
liség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulas elbre és hatral
az egyéni kompetenciakhoz illeszkedd nehézséggel kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl,
replilési fazissal, szerekre, parban, csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadas-
sal vagy nélkiile kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felug-
ras kéztamasszal kiilonb6z6 szerekre; tamaszugrasok az egyéni kompetenciakhoz
igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy minitrambulinrdl, egyéni-paros-tarsas
egyensuly- és gulagyakorlatok.Alaplendiilet és leugras gylrin és/vagy nyujton
és/vagy jatszoOtéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban tornagyakorlatok
0nallo alkotasa és végrehajtisa egyénileg és parokban; kotél- és/vagy ridmaszas
kisérletek maszokulcsolassal (3 litemil maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonboz6 ritmusi, tempdji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldéan alkotott mozgasokon ke-
resztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata, dinamikaja hatasanak a mozgas
altali kifejezése a gyermeki képzelGerd, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok Osszhangban. Motivumismeret bdviilése és az
adott tanc(ok) struktirajanak egyre mélyebb megértése és végrehajtasa. Paros és
csoportos, valtozatos térformaju motivumfiizérek, gyermektancok.
Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonb6z6 testrészek ritmusaban egyszeri par-
huzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolédo jatékok, versenyek, bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok tor-
najellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok énekre, dalra, zenére. Kreativi-
tasra, esztétikumra és mozgéaspontossagra épiild egyszerii torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna és testnevelés megkiilonboztetése. Baleset-
és sériilésveszélyes helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség
hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult dalok
szovege, a tanult tincokhoz kapcsolodo népi hagyomanyok, iinnepek elnevezései.
A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama Kerettanterv mozgasanyagaval

Kornyezetismeret:testiink, életmii-
kodéseink.

Enek-zene: magyar népi mondo-
kak, népi gyermekjatékok, mozga-
S0S improvizacio, ritmikai ismere-
tek.

0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/fogalmak alatamasztasi pont, aerobik, pontozas,
rum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fono,

Gurulés, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,

parvezetés, tanc, litemmutato (met-
"jatszo", felkérés.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban Orakeret 40 6ra

Elozetes tudds | ek kozott, illetve jatékban.

A futd-, ugréd- és dobodiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek ismerete.
Kiilonb6z6 intenzitasi mozgasok tobbszor rovid ideig torténd fenntartasa jatékos, valtozd koril-

Sz¢leskori mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

gek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az
motivacio erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo,

lem rugalmassaganak fejlesztése.

A futd-, ugré- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodd pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempo-
érzékelésen alapuld tartos futisok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képessé-

atlétikai jellegli alapmozgéasok tanuldsa irdnti
valtozatos gyakorlasaval.

Az 6nértékelés tovabbi erbsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem sszpontositasanak és a figye-

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards- és futds mozgasformdi:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, erdkifej-
téssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvenciaval;

komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futas kiilonboz6 terepeken; rajtgyakorlatok és a guggo-
lorajt.

Ugrasok és szokdelések ugrasformdi:

Ugroiskolai  gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag ¢és
-magassag valtoztatasaval, paros és egylabon, kiilonb6z6 sikokban; ta-
volugras-kisérletek  elugrosavbol guggolo-  és/vagy  1épbtechnika-
val;magasugras-kisérletek atlép6 technikaval; komplex futo- és ugroisko-
lai gyakorlatvariaciok .

\Dobasok mozgdsformadi.

Egy- és kétkezes hajito-, 10k6- és vetomozdulatok célra, valtozotavolsag-
ra, kiillonbozé kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok eldkészitd gya-
korlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazadsa jatékokban és a Kolydkatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok, feladatjaté-
kok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallod, paros és csoportos ugroiskolai
gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa kontrollalt
csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevdi. A futo-, ugrd- és dobd-
feladatokhoz tartoz6 mozgasok megnevezései, a tanult mozgasok vezetd|
miveletei, id6- és tavolsagmérés, atlétikai eszk6zok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas fon-
tossaga a csapat eredményessége érdekében.

K0z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

[Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink.
Matematika: geometria, mérés, testek.
Vizualis kommunikacio: kozvetlen tapasztalas

utjan szerzett élmények feldolgozasa, latva-
nyok megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futo-, ugro- és dobdiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,
doboritmus, sarok-talp gordiilés.
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai

Orakeret30
és taktikai feladatmegoldasaiban i

ora

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és feladat-
helyzetben torténé alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti timadé és védé helyzetekrdl. A sport-
szerl viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval hozzajarulasa
taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstlyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszeri moz-
gasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének megerdsi-
tése.

A tevékenységek soran az énkodzpontisig csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valé pozitiv viszonya-

nak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamadoé és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kozben; paros csele-
z¢ési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok
labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.

\Minikosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony palankra;megindulas, meg-
allas, sarkazas a kosarlabdaban.

\Miniréplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal, 1éggémbbel egyéni-
leg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belsé csiiddel, teljes csiiddel, labdaatvételek;
labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek nehezedé feltételek mellett. A kispa-
lyas labdaragas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban.
A felallasi forma alkalmazasa Teriiletnyitas tamadasban. Teriiletsziikités védekezés-
ben. Kapusok szerepe védekezésben, timadasban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutisbol, paros lefutasbol. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokeszito (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamf6lényes helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1,
4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda, minikosarlabda(streetball) jelleggel; kis
1étszamu cicajatékok labdarigas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos sza-
balybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiil6-iild6z6 taktikai jatékok; palankkosarlabda,
minir6plabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutds roplabda puha labdak-
kal; sportjatékok rogtonzott mérkézései kis 1étszamti csapatokkal, egyszertsitett
szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A kisjatékokhoz
sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerii viselkedést igényl6 helyzetek
felismerése.

Vizualis kultiura:vizualis kommu-
nikacio.

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozodas,  Osszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és irodalom:

kommunikacios jelek felismerése
¢s értelmezése.

Kulcsfogalmak/fogalmak rehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ

esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai vég-

jaték, labdabirtoklas, emberel6ny,
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdé | Orakeret14

zodas probalkozasok.

jellegii feladatmegoldasokban ora
Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
Eldzetes tudas A tamado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz vald iga-

Az Onvédelmi és kiizd6 feladatok
tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

tarsak tiszteletének erdsitése.

végrehajtassal.

Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerll kiizdés irdnti igény erdsitése.
A sportszer(i kiizdések, egyiittmitk6dd feladatok végrehajtasa soran a

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a mozgas-

soran az onvédelem szerepének|

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizddjatékok eldkészitésének gyakorlata:

Tolasok és htizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-kibillenté gyakorla-
tok. Szabadulas fogasokbol, birkdzo jellegii kiizdelmek (grundbirkozas), esések és|
tompitasaik eldre, hatra, oldalra,le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizddjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel kiizddjatékok, jatékok|
kooperativ erdfejleszt6 tartalommal, paros és csoportos kotélhazod versenyek, paros
kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a gyakorlatok fogalmi kész-
lete, a kiizdés baleset-megeldzési és szabalyrendszere, a sportszeri kiizdés ritusa,

Kornyezetismeret: testink, élet-
mikodéseink.

onvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

resszivitas, tisztelet, 6nszabalyozas.

Tompitas, grundbirkozas, judo, cselgancs, esés, Karate, boksz, onvé-
Kulcsfogalmak/fogalmak delem, menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, ag-

Tematikai egység/ Fejlesztési cél liszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és| Orakeret36

ora

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-fejlesztési
celjai balyok betartasa.

A gyorsuszas vagy hatiaszas koziil egy iszasnem valasztasa.
Az uszodéaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi szabaly-
rendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitisa és az uszodai sza-

Egy uszasnem (gyorsuszas vVagy hatszas) technikdjanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapesolédasi pontok

ben csak 18 orat tervez, vagy nem hasznalja fel a teljes (36 o6ras) idGkeretet, a fenn-

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos levegévétel az iszas ravezetd gyakor-
lataiban.

Hathszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).
Feladatok hdton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas, csipéemelés; haton|
lebegés segitséggel és onalloan; felfekvés hatra segitséggel és Onalldan; lebegés
haton 6nalloan; lebegés és siklas haton.

\Hatuszas labtempo: siklas haton; hatiszo 1labtempo uszolappal és labdéaval; hatliszo

Az uszasoktatas oraszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 éra biztositasa eléirt (a|Vizudlis kultira: targy-és korye-
két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola iszasoktatasra a helyi tanterv-|zetkultura.

sagai, testlink, ¢letmtikddéseink.

marado orakat a tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania. [Kdrnyezetismeret: a viz tulajdon-
MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és higiéniai rend-

szabalyai.
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labtempo, segitséggel; hatiszas labtempod segitséggel és Onalldan; haton lebegés,
siklas és a hatuszas labtempod Osszekapcesoldsa; hatiszas labmunka 6nalloé gyakorla-
Sa.

Hdtiszds kartempd: hatiszas kartempd - késleltetve; mélytartasbol, majd magastar-
tasbol; egykaros hataszas-kisérletek, a levegGvétel.

\Hatuszds Kar- és labtempd dsszhangjanak megteremtése: hatuszas labtempd, késlel-
tetett kartempo; hatuszas Kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezeté gyakorlatok (karmunka, 1abmunka. 1égvétel, ritmus)
Gyorsuiszds labtempd. siklas hason; gyorsuszas 1abtempd korlatnal és onalldan esz-
koz0k felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuiszas kartempo. gyorsuszas kartempo6 jarasban; gyorstiszas kartempo jarasban
egy karral végzett kartempoval; egykaros tszasok gyorstiszasban.

Gyorsuiszds kar- és labtempo dsszekotése: gyorsuszas technikai feladatok; gyors-
szas kar- és labtempd gyakorlasa.

Gyorsuiszas levegdvétele: a gyorsuszas levegdvétele"hatrafordulassal"; gyorsuszas
leveg6vétel gyakorlasa jaras kozben; a gyorsuszas kartempo és a levegévétel ossze-
kapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsiszas Karral-labbal; gyorsuszas karral-labbal, hatrafor-
dulasos levegévétellel; tiszas szabadon.

Ugrasok, taposdsok: beugras és taposas a mélyvizben (ndvekvd iddtartamban);
fejesugras és el6készitd gyakorlatai.

A téri tajékozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése uszo és meriil gyakorlatok-
kal. Adott uszasnem technikai gyakorlatai koordinacios céllal. Jatékos paros €s tar-
sas vizi feladatok er6fejleszté céllal.

Vizhez kotott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok, jatékos uszogya-
korlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,vizilabda-, illetve roplabdajelle-
gli labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott uszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az uszoda élet-
és balesetvédelmi ismeretei, onbizalom és bizalom masok irant, az uszastanulassal,
vizben mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyitas altali alkalmazko-
das.

Amennyiben az intézményben az 1-2. osztalyban is megoldott az iszdsoktatds, a
tematikai egység céljait és kovetelményeit a helyi tantervben ennek figyelembe véte-
lével kell meghatdrozni.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Felfekvés, gyorsuszas, hatuszas, fejesugras, késleltetés, levegdvétel, merii-
1és, mentés, ¢letvédelem, 6rvény, panik, félelem, faradtsag.
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Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabad- | Orakeret30
idos mozgasrendszerekben ora

Elozetes tudas

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

Az iddjarési koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrol.

kiprobalasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai bazis formalasa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és
A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késobbi egészséget fenntar-
to, fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés yijabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai készletiikkel, taktikai
elemeikkel és szabdlyaikkal és/vagy az 1-2. osztdlyban vdlasztottak tovabbi gyakorldsa a
lehetdségek fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos id6jarasi ko-
riilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurula-
sok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jaté-
kok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-
walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek. Gyermekjoga gya-
korlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, tigyességi csapatversenyek, hazi
bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai és taktikai elemei,
legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozd Sza-
balyok, eszkozok ismerete, a szabadid6- és médiatudatossag.

A vdlasztas a helyi sajdatossagok figyelembe vételével (képesitett szakember, felszerelt-

Technika, életvitel és gyakor-
lat: k6zlekedési ismeretek.

Kornyezetismeret: testiink,
¢letmikodéseink; iddjaras,
¢ghajlat.

ség) a helyi tanterv alapjdn torténik.

Rekreacid, szabadidd, jatékszervezés

Kulcsfogalmak/fogalmak .
sugarzas,

, borbetegség, kullancs, UV-
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére is.

Onall6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1égzogyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nall6 kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nalléo bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6s6dé személyes feleldsség a magatartasi szabalyrendszer be-
tartdsaban ¢€s a sportszeriien viselkedés terén.

Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A "tudatos jelenlét" ismerete és annak
alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatdo mozgasok célszerti, folyamatos és magabiztos végre-
hajtasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalasa térben, szabalyozott energia-
befektetéssel, eszk6zzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok mozgasta-
nulasi szempontjainak (vezeté miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és szabalyozott energiabefek-
tetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nall6 tanulas és fejlodés pozitiv élményének
megerdsodése.

A pontossag, célszeriiség ¢és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszkdzok szabadidds hasznalatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Részben 6nalloan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem Osszekotése zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagi eszkdzokre helyes technikaval torténd fel- és le-
ugras.

Nytjtott karral torténd tamasz a tamaszugrasok soran.

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

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti k6zosségi funkciojanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete, precizitasra tore-
kedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonboz6 intenzitasu és tartamil mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illet-
ve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.
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Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az elokészité jatékok soran.
Az egyszerli védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos ¢€s a terliletvédekezeés megkiilonboztetése.

Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszerl viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformdak az onvedelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalodasa.
A grundbirkézas alapszabalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformak a vizbiztonsdagot kialakito és uszogyakorlatokban
Egy tGszadsnemben 25 méter letiszasa biztonsdgosan.

Fejesugréssal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidoés mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidds mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak, alaptechnikai
és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.

A szabadidés mozgasformak Onszervezd modon torténd felhasznalasa szabad jatéktevé-
kenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben térténd sportolassal egyiitt jard veszélyforra-
sok ismerete.
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