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HELYI TANTERV

mely a Nemzeti alaptanterv kiadasardl, bevezetésérél és alkalmazasarol sz616 110/2012.
(V1. 4.) Korm. rendelet mddositasaként megalkotott 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelet, azaz a
2020-as Nemzeti alaptantervhez illeszked6 tartalmi szabalyozdk (kerettantervek) alapjan
késziilt.

Testnevelés

1-4. évfolyam



A testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocidlis fejl6désének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitia meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre épulé
Natkompetencia-0sszetevék fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehet6ségeinek és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartdsan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek ataddsa, a szokasok kialakitasa az alapfokl oktatds kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktato tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantdrgy tanitasanak, amit a szlikséges képzettséggel rendelkez6 pedagdgus
végez. A tantargy jelentGségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanuldk természetes igényébdl fakadod
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmliveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatdrozé
szerepet jatszik a tanuldk szokdsrendjének, életvitelének kialakitdsdban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgds és a mozgastanulas irdnti pozitiv attitlid, amely jelentGsen
hozzdjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasdhoz. gy valhat az egyén késébb a tdrsadalom aktiv tagjava. Az
egészségfejlesztés terlletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak
igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas szilikségességének tudatositasa a koérnyezet
megismerésén keresztil jarul hozza a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettséghez,
mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és
élményszerld tanuldst. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényeslilnie kell a fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszer(i végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténé végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgdsos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgdstanuldssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktdl
haladunk az egyre nehezed§ szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanuldst helyezziik elGtérbe.
A differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara
megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények er6kifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza
kell segiteni ahhoz, hogy tolerdnssa véaljanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és
mas fogyatékossaga irant.



Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximadlisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgdsml(iveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgdsos cselekvéstanulasra és testedzésre.
Célként szolgdl tovabbd a didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek formaldsa, a szabdlykovet6 magatartdsmintdk kialakitdsa. A testnevelés a
motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi
adottsagaiknak megfelel6 erdvel, gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztdlyuknak megfeleléen fejlédik izomérzékelésik, ritmus- és
reakcidképességlik, térbeli tdjékozodé és egyensulyozd képességlik. A mozgastanulds sordn
elsajatitjak a kiilonboz6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikdit. Megtanulnak egyszer(
tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetGségek fliggvényében elsajatitanak
legaldbb egy Uszdsnemet.

A szamonkérés és értékelés elvei

A testnevelés o6rdkon az értékelés alapvet6 célja a gyermek egészséges életmddjanak
fejlesztése, Onbizalmanak gyarapitdsa, a sporthoz fiz6d6 pozitiv attitlidbazisanak kialakitasa.
Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlédési folyamatat.

A tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni Gj, megvaltozott helyzetekben, tarsas és
csoportos viszonylatokban. A kezdetektSl nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a
végrehajtds mindségére, mert ezek kinyilvanitdsa kivaltja és fokozza a testnevelés irdnti
érdekl6dést.

Az értékelés alapja, szempontjai
- Aktiv részvétel az érakon.
- A szabalyok pontos ismerete és betartasa.
- A természetes mozgasformakhoz kapcsolddé fogalmak ismerete.
- Alapvet6 rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak,
balesetvédelmi szempontjainak ismerete és betartasa.
- Fegyelmezett gyakorlds, odafigyelés a tarsakra.
- CélszerU eszkdzhaszndlat.
- A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra torekvés.
- Sportszer( viselkedés jellemz&inek ismerete.
Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 340 dra

Ebbdl heti 1 dra néptanc



Ahogy az els6 6nallo |épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésdrak is meghatdrozdak
a gyermek életében. Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem
utolsésorban az 6romérzet mozgdson keresztiili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanuldk mar
az elsé tandérakon megismerik a testkultira alapjait: az 0lt6z6i és teremrend, a tiszta és
megfelel6 sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokdsrendjévé, mellyel a kulturalis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az &ra szervezési kereteit adjak az egyszer(
rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulék megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben
torténé alkalmazkodas, a tolerancia és Onfegyelem szociokulturdlis jelent6ségét, ezzel
megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelGsségvallalds
kompetencidi eredményes kialakitasanak lehetGségét.
-A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamdra a mozgasmdlveltség teriletén
kiemelten fontosnak tartja az alapvet6 helyvdltoztatd mozgasok (jarasok, futdsok,
szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak
(dobdsok, utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel torténd
fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konnyl megvaldsithatdsag jellemzi. A
gyakorlds sordn a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a
jatékossag kerul el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszerlen
kialakitott csapatban torténd jatékos mozgdsformak, ahol a kilonb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelent6sen csokken a kudarcélmény lehet&sége.
Ennek megvaldsitdasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkdzrendszerének és médszertananak.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy kés6bb elsajatithatdk
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztiil kifejezésre kerlilnek a személyes
karakterek, jellemvondsok, ezzel nagyban el6segitve a tanuldk megismerését.

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 10
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 10
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, utések 10
Tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 10
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok

Kizdé6feladatok és -jatékok

Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 15
Uszas 36




Néptanc 36

Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 Uteml( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazd
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el6segit6 gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdasokat;



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab haszndlattal el6re, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatdrozott Utvonalon, kilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzé fogdk

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

— lzomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Kulszd és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdasa utdnzo kuszd és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszdsok, atmdszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgdsok jatékos felhaszndlasaval

— Egyszer(l akadalypalyak feladatainak teljesitése

TEMAKOR: Jarasok, futasok

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
megfelel6 altalanos alldképesség-fejlédést mutat;

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
futasat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok egyenes vonalon elGre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé
|[épéshosszal, ritmussal, nyudjtott és hajlitott konyodkkel, kilénb6zé szimmetrikus
kartartasokkal

Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (tdrpejaras, dridsjards), valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra
A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal
Futdsok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

Allérajt induldsok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl



Futasok kilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

Folyamatos futasok 3-4 percen keresztiil

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 ugrdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére

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

— Sasszé, oldalazd és indianszdkdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

— Ugrédsok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és vdltozd tdvolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

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

— Elugrdsok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

TEMAKOR: Dobasok, iitések

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonbo6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobdsokat elGkészit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konny(l labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jards kozben

— Alsé dobas két kézzel tarshoz



— Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tlésben

— Kétkezes mellsé 16kés, hajitds tilésben, térdelésben és alldsban tarshoz vagy célra

— KonnyUl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkdz (pl.
kézben |évé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdozben

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;

— a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtdsdban a testtomegéhez igazodd ers- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa

— Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszerd talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa

— Egyszer( tdmaszugrdsok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtdsa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé
mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszdokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kdtélen)

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas lGgyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténé labdavezetési médok alaptechnikdinak
elsajatitasa

A kilonb6z6 méretl és tomegU labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6
testhelyzetekben és kiillonb6z6 iranyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe
vagy valtozé iranyokba

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben toérekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositdsa

Egyszer( fogod- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgdasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

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

A sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védé szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

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

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi dllapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzoé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok gyakorldsa

Statikus célfeliiletek eltalaldsara torekvé — kiilénb6z6 dobasformakra, rugasokra, Gtésekre
éplld, valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa



— A kooperativitds, a kozos céliranyos egyluttm(ikodés erGsitése pdaros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak jatékos formadju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékdnak csdokkentésére id6kényszer nélkiil

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszasokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és - jatékok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel&zési szabdlyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddasat, a tdrsakkal szembeni bizalom
kialakitasat el6segité§ paros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszts feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jelleg(
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvet6 végrehajtasa

— A kizddjatékokban jellemzé tdmadd és védd szerepek gyakorldsat el6segit, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— Kiizdelemre képessé tevé egyszeri technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszer(i paros és csoportos kiizd6feladatok
soran

— A klzdgjatékok balesetmegelGzési szabalyainak, a sportszeri kilizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra épilé pdaros kiizddjatékok kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

TEmMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben



TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgdsformdk uUjszerld és alternativ kornyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdan ugyel kdérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitdsa

— Gordilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpdr; hdgolydzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben (izhet6 sportdgak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)

TEMAKOR: Uszas
Heti rendszerességgel, fél tanéven keresztiil.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel6 altalanos all6képesség-fejlédést 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.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok kialakitasa

— Akitartas, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az all6képesség, a monotdniatlrés fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk elsajatitasa

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezet§ és célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtdsa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorldsa

— Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa



— Lebegések, meriilések végrehajtdsa segitséggel és segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

— Egyszer( vizbeugrdsok (talpas ugras) karikdakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és
segitség nélkil

— Egy valasztott Uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Avalasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkil / eszkozzel és
eszkoz nélkil

— Avalasztott Uszasnem kartempodjanak gyakorlasa

— Avalasztott Uszasnem kar- és ldbtempdjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhet6 jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhaszndlasaval a tanuldsi folyamat hatékonysaganak novelése

TEMAKOR: Néptanc — heti 1 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tanc verbdlis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitdsa, valamint a csoport
tagjaival vald érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuléd népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositdsa, a téri tdjékozodd képesség
fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés
képességének fejlesztése

3—4. évfolyam
A 3.-4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 340 ora

Ebbdl heti 1 6ra néptanc

A korosztdlyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriletek fejlédése
a nagymérték( mozgasszikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelent6sen javultak. Az idGszak f6 célja, hogy atvezesse a didakokat a
mozgasmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.



Az alapmozgdsoknal az egyszer(i futé-ugréo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késGbbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjak. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formdja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegészlilnek az egyes labdajatékok
egyszer(sitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinérlabddval, a mini
kosarlabddval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az Oncélisdg, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé egylittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitdsoknal — a tanuldi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az
onallésag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszerli mozgdsformak szenzitiv idGszaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgdsok, tdmasz- és fliggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
kdnnyen tanithatdk, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatdk. Ennek eredményeként a kés6bbiekben jelentkezé
természetes gatldsok mértéke jelentésen csokkenthetd.

4. évfolyam

— TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombindcioit valtozoé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan



— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altaldnos bemelegitését szolgdld gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kaszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kévetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszdsok, atbujasok pdrban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utdnzé mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzé tornaszereken

— Atérbeli tdjékozddo képesség fejlesztése

— lzomer6- és mozgdskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten és/vagy fuggdleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utanzé mozgasok jatékos felhaszndlasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akaddlypalyak leklizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utanzd kuszé-mdszd feladatokkal, jatékos formdban,
kilénboz6 tornaszereken

TEMAKOR:Jarasok, futasok

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altaldnos alléképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartdsokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tdmadodjaras, jaras torzsforditdsokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiillonb6z6 irdnyba és forgas kdzben

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ésvaltéversenyek, szembdl, hatulrdl és valtézonabdl torténd valtassal kilonbozé feladatokkal
kombinalva

— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

— 30 m sikfutds sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére

— Folyamatos futds kilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonb6z6 formadban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futasok pdarban és csoportban tempodtartdssal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogd-
és kidobd jatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformadinak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdel6 feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 ldbhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvdltoztatas kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre
kiilonboz6 variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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



— Tavolugrds rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutdsbdl egy labrdl elugras 60 cm-es
ugrésavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl 3-5 |épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol novekvé
magassagra

— Pdros labrél felugrds helybdl és 1-2 [épés nekifutdsbdl céltargy elérésére torekedve

TEMAKOR: Dobasok, iitések

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— akilonb6z6 dobdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgdsformait a vezetd mlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Kilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtdmeghez igazodd sulyu, de vdltozd méretl labddk I0kése, hajitasa, vetése (ilésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kdzben

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 Gtékkel, labda vezetése, ataddsa, célra litése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott Ut8s sportag jatékszerd gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és ttéfeladatokkal kombinalva

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozdsi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése



A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgdsvégrehajtas igényének kialakitasa
Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz6inek kialakitasa

Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Fejallas kisérletek

Kézallasi kisérletek végrehajtdsa segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerl tdmaszugrasok és fliggbleges repllés végrehajtasa

Akaddlypdlyak lekiizdése térben és id6ben béviils feladatokkal

Egyszerd  tdmaszgyakorlatok  kivitelezése  talajon,  tornapadon, zsamolyon,
ugrdszekrényen, bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z6 irdnyokba, akadalyokon térténé haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozd tamasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, horddssal vagy anélkil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvéltoztatdssal és eltér6 irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(ikitésével

Flggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fugg6allasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

Mdszdkulcsolassal mdszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodd gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgésok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran
Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kozott

Az izlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

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

a megtanultak birtokdban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egylttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportdgi jellegl mozgasformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas ligyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és |labbal torténé labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzé akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

— Akilonbozé méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a [abfej kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe
vagy valtozé iranyokba

— Alabdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elStérbe helyezs paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa

— A labddas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazé gyakorldasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevl feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevlk, az energiabefektetés varialdsaval)

— Dobdsok, rugdsok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé
célfelletre

— Kézzel (kosdarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintéfelliletek tudatos hasznalata egyszer( egyéni és paros

gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és tomegl szerekkel (pl. lufival, kilonb6z6 méret(
gumilabdaval, réplabdaval)

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylUttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jelleglii mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épilé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiulénboz6 testnevelési jatékok balesetmegelG6zési szabdlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa



Dinamikusan valtozo méret(, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatdrainak érzékelése

A statikus és dinamikus akaddlyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések Uitkdzés nélkili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tamadé és véds szerepekhez tartozé
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi allapotdnak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypdlydk teljesitését igénylé paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvé — kiilonboz6 dobasformakra,
ragdsokra, itésekre épil6 — valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhasznald célzd
jatékok rendszeres alkalmazdsa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitds, a kozos célirdnyos egyuttmdikodés erGsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készits jellegli mozgasainak gyakorldsa, védGként az érint6
tdvolsdg megtartdsa, oldalirdnyl mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

A tdmado és védé szerepek kialakitasat eldsegit6 paros és csoportos versengd jatékok

A labddaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorldsa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé jatékokban

Célfeliilet nélkili emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorlasa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé
szerepek tudatositdsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:

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



vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartasa

A bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el6segité paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegl
képességfejleszt6 feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakciéidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegl
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykéveté végrehajtdsa

A kizdéjatékokban jellemzé tamadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a
gyorsasagot, az egyszerl reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra, kiemelésekre épll6 paros, csoportos és csapat
jellegli kiuzddjatékok gyakorlasa kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6
részeivel, eszk6zdkkel vagy anélkdil

Birkodzo jellegl mozgdsformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. tGlésbél, guggolasbdl)
induld, el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
m(iveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiuzddéfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

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

nyitott az alapvet6é mozgasformak Ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészl
az idG6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kézben;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a

szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartdsa

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabdlyainak tudatositasa

— A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet6ségei
ismeretének bévilése (ugrékotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben (zhet6 sportdgak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése

(turdzas, sielés, korcsolyazas)

TEMAKOR: Uszas
Heti rendszerességgel, fél tanévben

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfelel§ altalanos all6képesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtdsa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

— A mar tanult Uszasnem/ek technikdjanak csiszoldsa, leveg6vétel ravezetd gyakorlatai

— Valasztott Ujabb Uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhaszndlasaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatdssal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak névelése

TEMAKOR: NEPTANC - HETI 1 ORA
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

— Akoriv mentén haladé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a csardasmotivumok
(egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa



A tdncokban a csardasmotivumok és mozgdselemek valtozatainak alkalmazdsa szabad
improvizacio soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kulonbségek felismerése, a 2/4-es luktetésii zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazdsa a mozgasvégrehajtasban



