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Célok és feladatok

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulasi teriilet, meglehe-
tosen komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi
¢s szocialis fejlddésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egész-
ségre nevelés céljat valdsitja meg, mikozben az alapkompetenciak és az ezekre épiilé Nat kom-
petencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés le-
hetdségeinek ¢€s eljarasainak felhasznélasaval, a pedagogus személyes példamutatd magatarta-
san keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapoz6 ismeretek
atadésa, a szokdsok kialakitdsa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszdban a leghangstlyosabb.
Az als6 tagozat neveld-oktato tevékenységében ezért kiemelkedo szerepe van a testnevelés tan-
targy tanitasanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagogus végez. A tantargy je-
lentdségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt
erre az ¢letkorra tehetdk. A tanulok természetes igényébdl fakadd mozgassziikségletet tigy kell
kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon
a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozé szerepet jatszik a tanulok szokas-
rendjének, életvitelének kialakitdsdban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgés és a moz-
gastanulas iranti pozitiv attitlid, amely jelentdsen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtuda-
tos, tevékeny, harmonikus életvitel megvalositasahoz. gy valhat az egyén késébb a tarsadalom
aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsa-
jatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természet-
kozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a kornyezet
megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettséghez mint
nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és ¢l-
ményszerl tanuldst. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgéasformak elsajatita-
sdnak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduladsa. Ennek érdekében érvényesiilnie
kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerii végrehajtasat gyakorolva jutunk el az

Osszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat soran érvényesiilnie kell
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a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgésta-
nuléssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz fiiz6d6 pozitiv érzelmi viszo-
nyuldst. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktdl haladunk az egyre nehezedd
szabalyok alkalmazasa fel¢.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6-
térbe. A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara meg-
szerezhetd tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kdovetelmények
erokifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon
hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozzé kell segiteni ahhoz, hogy tole-
ranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a
tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fej-
lesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgésos cselekvéstanulédsra és testedzésre. Cél-
ként szolgal tovabba a didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készsége-
inek formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képes-
ségek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsdgaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuk-
nak megfelelden fejlodik izomérzekelésiik, ritmus- €s reakcioképességiik, térbeli tajékozddo és
egyensulyozoé képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak a kiilonbozo futdsok, ugrasok és
dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszer(i tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A
lehetdségek fliggvényében elsajatitanak legalabb egy tiszasnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az em-
ber természetes kiizddémozgésain, hlizason, tolason, kiemelésen alapulo jatékok és kiizdofel-
adatok soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracigja, tlir6képessége ndvekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc
megelésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom,
a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerti, jatékos
feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgéstanuldsanak személyiség-Osszetevdiben — az értelmi bevéséssel szem-

ben — a mechanikus masolas dominanciaja jellemz6. Memoridjukban a szavak jelentésében
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rejlé informacid helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati vi-
szonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativjat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos oraszerve-
z¢si eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani eljara-
sok.

A testnevelés f0 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség hely-
reallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkal-
mazasa.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és
érté (motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnye-
zettel kialakult kdlcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartos és alkalmazkodo valtozas, amely
a kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire
is hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgéasformak elsajatitasa — kiilonods tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekveés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredmé-
nyes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe veszik az
életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthet0ség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben
a kommunikacié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az er6tleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fej-
leszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacidé mas formait is, igymint a kéz- és kar-
jelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéacié mentén folynak, elég csak a jel-
zésértékil testtartasokra vagy a tdvolodo-kdzeledd mozgésok kifejezderejére gondolni. A szak-
kifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetdvé valik a proceduralis tudas atforditasa

a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.
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A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidé-
zése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros
kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapul6 prob-
lémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjaté-
kok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban
(pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes
¢s tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziik-
séges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompe-
tenciakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A
tantargy tanulasanak ¢€s tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk
a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmitkddési formak, a kozosséget alakito ténye-
z0k (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzossé-
get formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai:
A tanul6 kreativ alkotasokat hoz 1étre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd gya-
korlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a
fizikai aktivités, a testedzés és a sportolds rekredciot tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja
értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek
tartja a magyar, az europai ¢és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitoké-
pességli tanuldk vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot €s az abbol adodod
egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesz-

tési feladatokat.
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Az értékelés elvei

A testnevelés orakon az értékelés alapvetd célja a gyermek egészséges ¢letmodjanak fej-
lesztése, Onbizalmanak gyarapitasa, a sporthoz fiz6d6 pozitiv attitlidbazisanak kialakitasa.
Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlodési folyamatat. A
tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni 01j, megvaltozott helyzetekben, tarsas
€s csoportos viszonylatokban.
A kezdetektOl nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert
ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklodést.

Az értékelés alapja, szempontjai

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlodése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanulési 1égkort kialakito fejleszto-formald értékelés. A pszichomotoros telje-

sitmény az érzelmi-akarati tényezOkkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.

— Aktiv részvétel az drakon.

— A szabalyok pontos ismerete €s betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolodd fogalmak ismerete.

— Alapvetd rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak
ismerete €s betartasa.

— Fegyelmezett gyakorlés, odafigyelés a tarsakra.

— Célszerl eszkdzhasznalat.

— A feladat végrehajtasok pontossaga, célszeriisége, biztonsagra torekvés.
— Sportszertii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Oraterv
1.évfolyam 2.évfolyam 3.évfolyam 4.évfolyam
Heti 6raszam 5 5 5 5
Eves 6raszam 180 180 180 180
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1. éviolyam
Heti 6raszam Eves 6raszam
1. évfolyam 5 180
A tematikai egységeket attekinto tablazat
Tematikai egység megnevezése Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Tamasz-,fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizddfeladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18

A fennmarado 6raszdmot képességfejlesztésre, felzarkdztatasra, a tananyag tovabbi gya-
korlasara, versenyfelkészitésre forditjuk
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Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-
telek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitod
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésé-
nek, végrehajtasdnak megismerése
- 2-4 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa
- Alakzatok megismerése (oszlop-, Sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban
- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabadgyakorlatokkal
- A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elsegitd gyakorlatok elsajati-
tasa, gyakorlasa
- A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végre-
hajtasa
- A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa
Fogalmak
menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakor-
lat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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Témakor: Kuszasok és maszasok
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-
telek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitod
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat;
Fejlesztési feladatok és ismeretek
- A kaszasok, maszéasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése
- Kuszasok, mészasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznélattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott utvonalon
- Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzoé fogok
- Testséma, térbeli tdjékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinécio fejlesztése
- [zomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése
- Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanz6 kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

- Egyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése

Fogalmak
utanzo gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras, foka-

kuszas, katonakliszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny
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Témakor: Jarasok, futiasok
Javasolt oraszam: 18 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindacioit koordinaltan
hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Jarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, kiilonb6zo alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben)
— Jéarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejarés, Oridsjaras), valamint egyéb
utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)
— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra
— A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil
— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl torténd valtassal
—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbol
— Futasok kiilonb6zd formédban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban
és ritmussal
— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil
Fogalmak
Jaras, utanzo jaras, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, se-

besség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas
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Témakor:  Szokdelések, ugrasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombindcioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miivele-

tek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészito és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

Helyben szokdelések paros zart 1abbal

Szokdelések két 1abon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu fe-
liletekre fel és le

Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy ldbon egyenld tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

Elugréasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40
cm-es szivacsra

Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

Fogalmak

felugras, elugras, indidnszokdelés, sassz¢, galopp, oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely, le-

érkezd hely, ritmus
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Témakor: Dobasok, iitések
Javasolt oraszam: 10 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozoé felté-
telek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiilonb6zo dobasmddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miivele-
tek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai
— Konnyl labda fogésa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladés kdzben
— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben
— Also6 dobas két kézzel tarshoz
— Labda guritédsa tarsnak fekvésben, iilésben
— Kétkezes mellsd 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
— Labda dobésa, guritasa és elkapasa tarssal helyben
Fogalmak

dobas, gurités, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany

11



N

OROKOS OKOISKOLA H e I yi tan te rV

Sashalmi Tanoda Altalanos Iskola Nat 2020
1163 Budapest, Metr6 u. 3-7.

Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombinécioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segito
gyakorlatokat;
a tdmasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és egyen-

sulyozasi képességgel rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

Egyszerl talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas
eldre, tarkoallas, mérlegallas)

Egyszerli tdimaszugrasok ¢€s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodoé mozgascselek-
veésekkel

Fliggésben alaplendiilet

Maszokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tdmaszban, valamint
egyéb utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladassal

Statikus mellsd, hatso €s oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonb6zd fogdsmodok-
kal

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Fogalmak

12
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egyensuly, tdmasz, fliggés, fiiggdallas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas, ,,csi-
koérugdalozas”, maszas, maszokulesolas, vandormaszas, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medve-

jaras, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas.
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Témakor:  Labdas gyakorlatok
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékok-
ban;
— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiild folyama-
tos, célszerii jatéktevékenységet.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
— Kézzel és labbal, helyben és haladéssal torténd labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa
— A kiilonb6zd méretii €s tomegii labdékkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és el-
kapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nalloan, majd tarsak bevonésaval
— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba
— A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések
— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa
Fogalmak
mellsé atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- €s kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, guritas, gorgetés
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Témakor:  Testnevelési és népi jatékok
Javasolt oraszam: 16 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékok-
ban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgas-
formakat;
— jaték kézben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazésara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékok-
ban;
— labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiild folyama-
tos, célszeril jatéktevékenységet.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A kiilonboz0 testnevelési jatekok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
— Egyszerii fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolel6 mozgasttvonalak kialaki-
tasa, a jatéktér hatarainak érzékelése
— Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- €s futdjatékokban az irdnyvaltoz-
tatasok, mély stulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések titkozés
nélkiili megvalositasa
— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tar-
tozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa
— A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gya-
korlasa
— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzé-

kelését, az egyensulyozé képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi
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jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s csoportos jaté-
kok gyakorlasa
— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonboz6é dobasformékra, rigasokra, iité-
sekre €piild, valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznald — célzo jatékok rend-
szeres alkalmazasa
— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal
— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hi-
baszazalékanak csokkentésére idékényszer nélkiil
— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
Fogalmak
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus akada-

lyokkal, ugrdiskola, sorverseny, valtoverseny.
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Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok
Javasolt oraszam: 15 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-meg-
el6zési szabalyait.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Ismerkedés a borérintés €s testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom ki-
alakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jel-
legli képességfejlesztd feladatokkal
— Az éllasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jel-
legli eszk6z0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
— A kiizdgjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsa-
sagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
— Kiizdelemre képessé tevo egyszerii technikak koordinécios fejlédésmenetének megfe-
leld végrehajtasa
— A kiizd6jatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszeri kiizdés szemléletének

megismerése

Fogalmak
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszerti-

vitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
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Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
Javasolt oraszam: 23 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténé alkalma-
zasara, végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A szabadtéri foglalkozéasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése
— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése
— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa
— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugrodiskolak)
— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa
— (Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megisme-
rése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
— Természetben lizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)
Fogalmak
1d6jaras, 0ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem
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Témakor: Uszas (dmennyiben adottak a feltételek.)
Javasolt oraszam: 18 ora
*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast koveto évfolyamon. A meg-
felel6 oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben
az esetben az uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat oraszamait.
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikéaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgéasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Az 6ltoz06i rend és az uszodai magatartas kialakitasa
— A helyes higiéniai, 61tozkddési szokasok kialakitasa
— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdoképesség fejlesztése
— Az éalloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése
— Az onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése
— A viz tulajdonsdgainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa
— A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése
— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa
— Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
— Vizhez szoktatas iddszakaban sikerélmény biztositasa
— Lebegeések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil
— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz nél-
kiil
— Egyszerii vizbeugrasok (talpas ugras) karikdkba, lebegd targyak felett, segitséggel és
segitség nélkiil

— Egy valasztott uszasnem megtanuléasa és folyamatos gyakorlasa
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A vélasztott uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel
és eszk6z nélkiil

A valasztott uszasnem kartempodjanak gyakorlasa

A valasztott uszasnem kar- és labtempojanak, ritmusanak 6sszehangolésa, gyakorlasa
Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

Segédeszkzok felhasznaldsaval a tanulési folyamat hatékonysaganak novelése

Fogalmak

csuszasvesz€ly, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras, kar-

tempo, labtempo, hatuszas, gyorsuszas, melluszas, segitségnyujtas, uszodeszka, sulypontemeld

boja, polifoam rad.
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2. éviolyam
Heti 6raszam Eves 6raszam
2. évfolyam 5 180
A tematikai egységeket attekinto tablazat
Tematikai egység megnevezése Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Tamasz-,fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizddfeladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18

A fennmaradé oraszamot képességfejlesztésre, felzarkoztatasra, a tananyag tovabbi gya-
korlasara, versenyfelkészitésre forditjuk
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Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:
- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal
Fogalmak

Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Kuszasok és maszasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:

- Ktszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatirozott Gitvonalon, kiilonb6z0 tdmasztavolsagokkal és mozgéssebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

- Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok kii-
16nb6z6 iranyokban

- Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

Fogalmak

Az els6 osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Jarasok, futiasok

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények az alabbiakkal kiegészitve:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
Az elsO osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
Az els6 osztalyban meghatdrozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:

— Jérasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6zd alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-. egészfordulat), egyenletes vagy valta-
koz6 1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus
kartartasokkal

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetri-
kus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl €s hatulrol torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-r elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

Fogalmak

Az els6 osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor:  Szokdelések, ugrasok
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:
— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére
— Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett cél-
tertiletekbe, sportlétraba
Fogalmak

Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Dobasok, iitések
Javasolt oraszam: 10 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
Az els6 osztalyban meghatdrozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:
— Konnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre)
— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgés kdzben
Fogalmak
Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

iitéfogés, tenyeres oldal, fonak oldal
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Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt 6raszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:

— A ritmus és mozgas 0sszehangjanak megteremtése

— Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitdsa €s esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas
hatra, batorugras, kézallast el6készitd gyakorlatok)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mells, oldalsé és hats6 tdmaszban kiilonb6z6
testrészek hasznalataval, kiillonbozo kar- €s labtartasokkal kivitelezett egyensulyi hely-
zetekben, valamint egyéb utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, al-
landé tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban
vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalsoé fiiggdallasok, majd fiiggések kiilonboz6 fogasmodok-
kal, 1ab- és kartartdsokkal; utanzo fiiggdallasok

— Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladéssal oldalra, fel/le, fordulattal, 4lland6 fogas-
tavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Fogalmak
Az els6 osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

batorugras
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Témakor:  Labdas gyakorlatok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:

— A kiilonb6z6 méreti és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és el-
kapasi feladatok a tavolsadg varidldsaval, helyben, onall6an, majd tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 testhelyzetekben és kiillonbozd irdnyokba torténd mozgéssal

— Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattinttt atvétele (Mand
ropi alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekédzas) és fejjel torténd pat-
tintd érintések alaptechnikajaval, az érintéfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel
(pl. lufival)

Fogalmak
Az els6 osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

pattinto érintés, bekisérés
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Témakor:  Testnevelési és népi jatékok

Javasolt oraszam: 16 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az elsO osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok és ismeretek.

Fogalmak

Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok
Javasolt oraszam: 15 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények az alabbiakkal kiegészitve:
- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet va-
16sit meg.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
Az els6 osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb felso-
roltakkal:
— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros és csoportos kiizdéfeladatok
soran
— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandéka-
val kapcsolatos egyszerli htizdsokra, tolasokra épiil6 paros kiizddjatékok kiilonbozo ki-
indul6 helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
Fogalmak

Az els6 osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt oraszam: 23 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az elsO osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok és ismeretek.

Fogalmak

Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Uszas (dmennyiben adottak a feltételek.)

Javasolt oraszam: 18 ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast koveto évfolyamon. A meg-
felel6 oraszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben
az esetben az uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat oraszamait.
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az els6 osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az elsO osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az elsd osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok és ismeretek.

Fogalmak

Az elsO osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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1163 Budapest, Metr6 u. 3-7.
3. éviolyam
Heti 6raszam Eves 6raszam
3. évfolyam 5 180
A tematikai egységeket attekinto tablazat
Tematikai egység megnevezése Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kiiszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Tamasz- fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizdofeladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18

A fennmarado6 6raszamot képességfejlesztésre, felzarkdztatasra, a tananyag tovabbi gya-
korlasara, versenyfelkészitésre forditjuk
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Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitod
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

— 2-4 litem1 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallo végrehajtasra to-
rekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6zo alakzatok-
ban

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

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas €s kéziszer-
gyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa onalloan

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgalod gyakorlatok helyes végrehaj-
tasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

Fogalmak

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakor-

lat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatés,

bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései
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Témakor: Kuszasok és maszasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitod
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak) moz-
gasaval azonos vagy eltéré formaban

— Utanzo6 mozgésok jatékos formaban, kiilonbdzo tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozd tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros €s csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utanzo kuszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken

Fogalmak

fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés
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Témakor: Jarasok, futiasok

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasok-
ban

— Jarasok egyensulyveszto feladatokkal (tamadojarés, jaras torzsforditasokkal, elére és ol-
dalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z0 iranyba és forgéas kdozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallod gyakorlasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon eldre, hatra ¢és oldalra karkorzésekkel kombi-
nalva

— Oldalazo futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartdsokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrol valtassal

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induléssal

— 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon iddre

— Folyamatos futés kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonboz6 forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozo 1€épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogo- és kidobogjatékok kozben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

Fogalmak
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futo ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszod, célvonal, futdosdv, masodperc, sprint — vagta

futés, oldalazo futas, keresztlépés
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Témakor: Szokdelések, ugrasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miivele-
tek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd €s szokdeld feladatok 6nalld gyakorlasa és alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sassz¢é €s oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben

— péros zart és egy labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6zo
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsa-
molyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

— Péros 1abrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

Fogalmak

lendiiletszerzeés, ismétlésszam, ugrokstélhajtas, litem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,

elugrd 1ab, optimadlis sebesség, kisérletszam
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Témakor: Dobasok, iitések

Javasolt oraszam: 10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-

telek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zo dobasmddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miivele-
tek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonbz0 testhelyzetekben, egy ¢s két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyt, de valtozé méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése iilésbol, tér-
delésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapat-
ban, pontszerzd versengések kozben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitasa harantterpeszbdl célra és ta-
volsagra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonbo6zd iitékkel, labda vezetése, atadasa, célra {itése

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdzd dobo- és titdfeladatokkal kombinalva

Fogalmak

egykezes dobas, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,

labda terelése
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Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
Javasolt oraszam: 18 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo felté-
telek kozott koordinaltan hajtja végre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegito
gyakorlatokat;
— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtdmegéhez igazodod erd- és egyen-
sulyozasi képességgel rendelkezik.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében
— A mozgasritmus térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével
— Keézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal
— Egyszerli timaszugrasok ¢€s fliggdleges repiilés végrehajtasa
— Akadalypalyak lekiizdése térben €s idoben boviild feladatokkal
— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren
— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z¢ irdnyokba, akadéalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
— Egyensulyozési gyakorlatok biztonsadgos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kiilonbozo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével
— Filiggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon
— Filiggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4llandd vagy valtozo fogasta-
volsagokkal
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— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitdsa fokozodd gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek ko-
zott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

Fogalmak
tarkoallas, kézallas, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés,

kéztamasz, segitségadas, akarat
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Témakor: Labdas gyakorlatok
Javasolt oraszam: 13 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékok-
ban;
— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;
— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékok-
ban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6é folyama-
tos, célszeri jatéktevékenységet.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A labdés tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes betar-
tasa
— A helyben és haladéssal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtoz6 mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
— A kiilonb6z6 méretli és tomegii labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel riigasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevondsaval
kiilonboz6 iranyokba
— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé irdnyokba
— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa
— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetii célfeliiletre
— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintod érintések alap-
technikajanak elsajatitasa

Fogalmak
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belso, kiilso, teljes csiid, dekéazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, ala-

csony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Javasolt oraszam: 16 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékok-
ban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvetd moz-
gasformakat;
— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték-
¢és egylittmiikddési készsége megmutatkozik;
— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjaté-
kokban;
— labdas tligyességi szintje lehetdveé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiilé folya-
matos, célszerl jatéktevékenységet.
Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A kiilonbdzd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkeze-
tes betartasa
— Dinamikusan valtozé méretii, alaka jatéktertiileten egyszerli fogo- és futdjatékok altal a ja-
téktér hatarainak érzékelése
— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznald fogo- €s futojatékokban a mély stlyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések tlitkdzés nélkiili
megvalositasa
— A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védod szerepekhez tartozod

ismeretek tudatos alkalmazasa
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— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal,
egyeb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s cso-
portos jatékok altal

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiillonbozé dobasformékra, ruga-
sokra, titésekre €piilé — valtozatos tomegii és méretli eszkozoket felhasznalo célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

— A kooperativitds, a kozos célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili el6készitd jellegli mozgasainak gyakorlasa, véddként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyi mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

— A tamad¢ és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos versengd jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatisa egyé-
nileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokken-
tésére idokényszer bekapcsolasaval

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus hely-
zeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Fogalmak

tdmado és védo szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

egyiittmitkddés, csapatszellem, érintd tavolsag
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Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok

Javasolt oraszam: 15 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-meg-

el6zési szabalyait;
— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet va-
16sit meg.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— A kiizdg jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A borérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldse-
gitd paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfej-
lesztd feladatok gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €és csapat jellegii esz-
kozos kiizddjatekok, jatekos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemzo tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat
jellegii kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo részei-
vel, eszk6zokkel vagy anélkiil

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbol) in-
dulo, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikék, gordiilések gyakorlasa, vezetd miiveletei-
nek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil

pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
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— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok €s jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontak-
tus kialakitasaval

Fogalmak

ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitds, esések, gordiilések, asszertivitas, onvédelem, menekii-

1és, 6nuralom, kitartas
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Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt oraszam: 23 ora

Tanulasi eredmények

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

— nyitott az alapveté mozgasformak wjszerti és alternativ kornyezetben torténd alkalma-

zasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupéan tligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabad-
ban, illetve a természetben val6 kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A szabadtéri foglalkozasok 61tozkddési szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli €s nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglés)

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onallo feladatokkal

A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tarazas,

sielés, korcsolyazas)

Fogalmak

gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas
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Témakor: Uszas

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Az 061t6z061 rend €s az uszodai magatartés, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési szokasok
kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €s a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, iszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult Uszdsnem/ek technikdjanak csiszolasa, levegdvétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult iiszni)

— Vilasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos tszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi fo-
lyamat hatékonysaganak novelése

Fogalmak

felfekvés, csipéemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras
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4. éviolyam
Heti 6raszam Eves 6raszam
4, évfolyam 5 180
A tematikai egységeket attekinto tablazat
Tematikai egység megnevezése Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, iitések 10
Tamasz-,fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizddfeladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18

A fennmarado 6raszdmot képességfejlesztésre, felzarkdztatasra, a tananyag tovabbi gya-
korlasara, versenyfelkészitésre forditjuk
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Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb
felsoroltakkal:

- Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére.

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Kuszasok és maszasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatéarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

- Kuszasok, maszasok, atbujasok parban €s csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak) moz-
gasavalazonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasz-
nalataval

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Jarasok, futiasok

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallo gyakorlésa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, elore, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzonabal torténd valtassal kiillonbozo fel-
adatokkal kombinalva

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Szokdelések, ugrasok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatéarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

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

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése az aldbbi fogalmakkal kiegészitve:

lendito 1ab, atlépo technika
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Témakor: Dobasok, iitések

Javasolt oraszam: 10 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6néllo gyakorlasa és alkotasa

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd ma-
ximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantter-
peszbdl célra

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott iitds sportag jatékszerl gyakorldsa

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

vetés, tenyeres iités, fondk ités, csapoiités
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Témakor: Tamasz-. fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadéssal, falnal és onalldan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Fiiggoallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozo6 fogasta-
volsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

— Egyéni, péros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra
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Témakor: Labdas gyakorlatok

Javasolt oraszam: 13 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosz-
tasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (ido- és térbeli szerkezeti Gsszete-
vok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo cél-
feliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s fejjel torténd pattint6 érintések alap-
technikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerli egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegii szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méretli gu-
milabdaval, roplabdaval)

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt oraszam: 16 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

— Ceélfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a timado sze-
repek gyakorlasa, a védo6tol valo elszakadas gyors iram- s iranyvaltasokkal

— Ceélfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo szere-
pek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az ember-
fogas alapjai)

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

elszakadas a védotol, passzsav
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Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok

Javasolt oraszam: 15 ora

Tanulasi eredmények

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

A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok €s ismeretek kiegészitve az alabb

felsoroltakkal:

— Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirk6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése az alabbi fogalmakkal kiegészitve:

grundbirk6zas, mogé keriilés, kitolas
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Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt oraszam: 23 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A harmadik osztadlyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok és ismeretek.

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.
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Témakor: Uszas

Javasolt oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kovetelmények.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A harmadik osztalyban meghatarozott célok és kdvetelmények.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A harmadik osztalyban meghatarozott fejlesztési feladatok és ismeretek.

Fogalmak

A harmadik osztalyban tanult fogalmak rogzitése.

Osszeallitotta. Alsos szakmai munkakozosség 2020
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