Normal és két tanitdsi nyelvii képzés szerinti

3. évfolyam

T o o/ Orakeret
emi.ltl al’ng§eg El6készito és preventiv mozgasformak 10 éra+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerii alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés és a kornyezettudatossag

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd €s ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkodz nélkiil és kiillonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyu;jtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgésos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitassal
és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és
aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus ¢€s statikus
nyujto gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokésjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntarté gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto €s erdsitd hatast gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




felelds fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

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

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek

tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Pulzusmérés.

A tartasos és mozgésos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi valtozasok

alapismereteli.

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i rend, sajat felszerelés €s
a sporteszk6zok megovasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat €s megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés €s
elsOsegély-nytjtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartés, sériilés, megel6zés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, ¢letmod, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
Tematikai egység/ | Hely- s helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazéasa
egyszerl jatékhelyzetekben.

A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizitas kialakitasa.

A tem'a 151ka.1 C8YSCE | Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfokt
nevelési-fejlesztési Ay L Iyt " . 1 »
céljai cselelivesblztcznsag kI’Ell?;lk’ltéllsa — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s
szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: kifejezés, alkotas,
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal vizualis
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal | kommunikacio.




meghatarozott mozgasutvonalakon; valtoz6 magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiillonbozo eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgasformabol all6 helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés és 1ildozés kiilonbozo
tértargyak, akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal.
Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonbozo iramu és sebességli mozgasok
kozben. Rovid mozgéssorok alkotédsa és végrehajtasa onalléan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozd testhelyzetek kialakitasa hajlitdsokkal és nytjtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozd eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldoan vagy parban a
hajlitasokra és nyudjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozd helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Fordulatok manipulativ eszkdzokkel kombinalva. Rovid
mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldoan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonbozd eszk6zok hiizésa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozdodo erdkifejtéssel, kiilonbozé eszkozokkel €s
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Téarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiilonboz6 eszk6zok emelése és
hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordésfalon, alacsonygytirtin, KTK-n,
egye€b jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok: Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben
stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatdé mozgéasokbol,
illetve manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok
a k6zos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyenstulyban tartasa
mozgasban kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkdzokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonb6zo szereken, eszk6zokon; kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl,
eldzetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal dsszekapcsolva. Térssal, tarsakkal
tiikkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnz6 mozgasokkal is)

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika:
miuiveletek
értelmezése;




komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas™) és labbal kiilonbozo
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu
eszkozok lekiizdésével. A kozosség 0sszteljesitményén alapulod
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tilszarnyalasat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodéasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

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

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jateékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, erd, akadalyverseny.
Tematikai egység/ Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 40 éra

Elozetes tudas

Az eszk0zok 1smerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezetd milveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlés €s a gyakorlas altali fejlddés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok €s jatéktevékenység mindennapi életben valo
hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a
Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonbozd ivben és sebességgel érkezd labdak és egyeb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonb6z6 erdvel,
irdnyba és tavolsagra halado mozgas kézben. Guritasok, dobasok és

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




elkapasok egyszerti cselekkel €s egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadésok jatékhelyzetekben. Kapura dobésok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozé
sebességgel €s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilso csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,,dropbol” is probalkozva.
Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢s 1€ggomb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyeli titével
kiilonb6z6 célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald
(zsindr) folott kiillonbozé magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban, titkdrképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgismintaval; szervaszertien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgéasokat
alkalmazo6, pontossagra, csokkend hibaszézalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezeté miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal
Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatekfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, hasznélati szabaly, labfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, dropragas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas
mellett.

Nyujtott karu tAmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerti, 2—4 mozgasformak dsszekapcsoldsa, esztétikus végrehajtas




mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszert tanclépésekkel, a zene ritmusdra a tandr, a par, a tarsak

képességek fejlesztése.

izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés, a tér-,

A tematikai egység | A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzéjarulas a relativ erd- és a

nevelési-fejlesztési | ritmusképesség fejlddéséhez.
céljai Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

id6beliség (ritmus) €s dinamika 6sszehangolésa.

A tanc jellegt feladatok tanuldsa kdzben a térbelis€ég (mozgés), az

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Torna: testlink,
Torna-elokészité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas | életmiikodéseink.

eldre és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel —
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; felugras kéztamasszal kiilonboz6 szerekre;
tamaszugrasok az egyéni kompetenciakhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl és/vagy minitrambulinrol, egyéni-paros-tarsas
egyensuly- és gulagyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gytiriin
€s/vagy nyujton és/vagy jatszotéri eszkozokon. 3-4 mozgasforma
kapcsolataban tornagyakorlatok 6nall6 alkotasa és végrehajtasa
egyénileg és parokban; kotél- és/vagy ridmaszas kisérletek
maszokulcsolassal (3 litemii maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.
Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamik4ja hatdsanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. Motivumismeret
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaji
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonbozo testrészek ritmusaban
egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra épiild egyszerii torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornamozgéasok megnevezése, torna €s testnevelés
megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio, ritmikai
ismeretek.




elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsolodd népi hagyomanyok,
iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem, alatamasztasi
pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tinc, litemmutatd (metrum), szinkopa,

fogalmak sziinet, tanchaz, fono, ,,jatsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 26 6ra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

A futo-, ugré- €s dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z6 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtoz6 koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempdérzékelésen alapuld tartds
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob

A tem’at.lka.l CBYSEZ | képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai
neveles1:f.ej!esztes1 jellegii alapmozgasok tanuldsa iranti motivacié erésitése a mozgasok
céljai

pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.
Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem

Osszpontositasanak ¢€s a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgdsformdi.: testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, ¢letmiikodéseink.
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy Iépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartos futds kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrasok és szokdelések ugrdsformai.:

Ugrdiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag
valtoztatasaval, paros és egylabon, kiilonb6zd sikokban; tavolugras-
kisérletek elugrosavbol guggoldtechnikaval-; magasugras-kisérletek

atlépd technikéaval; komplex futd- és ugrdiskolai gyakorlatvariaciok .

Dobadsok mozgasformdi.

Egy- és kétkezes hajitdmozdulatok célra, valtozo tdvolsagra,
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl.

Hajitomozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgadsok alkalmazasa jatékokban és a
Koélyokatlétika versenyrendszerében:
A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére épitett szabalyjatékok,

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.




feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 0sszetevoi. A futd-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd miveletei, id0- és tavolsagmérés, atlétikai
eszkozok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalés
fontossdga a csapat eredményessége érdekében.

Koz0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kulcsfogalmak/f | Futo-, ugro- es doboiskola, valtott 1abt szokdelés, valtas, , doboritmus,
ogalmak sarok-talp gordiilés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 22 6ra

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és
feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti tiamado és védé helyzetekrél. A
sportszeril viselkedés jellemzdinek ismerete.

A sportjatékok alaptechnikai €s taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlddéséhez.

A koz0s jatékfeladatok sordn a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység | A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerii
nevelési-fejlesztési | mozgasvalasz megtalalasa.
céljai A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerositése.
A tevékenységek soran az énkozpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Altalanos technikai és taktikai tartalmak: vizualis
Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kommunikécio.

kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos

passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1, | Matematika: szamolas,

2:1, 3:1 ellen.
Minikosarlabda:

térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony palankra; | geometria.

megindulas, megallas a kosarlabdaban.

Miniréplabda:

Magyar nyelv- és




Kosarérintés alsé egyenes nyitas puha labdakkal, 1éggémbbel
egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, labdaatvételek;
labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek nehezed6 feltételek
mellett. A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi forma alkalmazasa
Tertiletnyitas timadasban. Teriiletsziikités védekezésben. Kapusok
szerepe védekezésben, timadasban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybol, nekifutasbol,. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), helyzetekben (2:1, 4:2 ellen)
labdarugas, szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel;
kis 1étszamu cicajatékok labdarugés-, kézilabda-, koséarlabda
jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; teriiletfoglalo, menekiil6-
ild6z0 taktikai jatékok; palankkosarlabda, minirdplabda,
vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutos roplabda puha
labdakkal; sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis 1étszami
csapatokkal, egyszerusitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacids formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartdsara. A sportszerii viselkedést
1génylo helyzetek felismerése.

irodalom:
kommunikécios jelek
felismerése és
értelmezése.

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,

fogalmak emberelOny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 14 ora

Eldzetes tudas
1gazodas probalkozasok.

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tamado- és védoémozgésok soran az ellenfél mozgésaihoz valo

tudatositdsa a mindennapokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének erositése.

mozgasvégrehajtassal.

Az dnvédelmi és kiizdd feladatok sordn az 6nvédelem szerepének
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerl kiizdések, egylittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb dsszekapcsolasa a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

A kiizddjatékok eldkészitésének gyakorlata:

Tolasok és huzasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-
kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo jellegli
kiizdelmek (grundbirk6zas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszer( kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkddéseink.

Kulcsfogalmak/

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, dnvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,

fogalmak tisztelet, Onszabdlyozas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds | Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 26 ora

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségveédelmi €s kornyezettudatos szabalyai.

Az 1ddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadiddés mozgasrendszerrdl.

A tematikai egység

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése ¢és
kiprobalasa.
A kihivast jelentd, 0j sportdgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

nevelési-fejlesztési

1o s bazis formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a késdbbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai
keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorldsa a lehetdoségek
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
iddjaras, éghajlat.




A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hdzi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai

¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidés mozgasokhoz tartozé szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

A vdlasztas a helyi

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

sajatossagok figyelembe vételével (képesitett

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacio, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

A fejlesztés vart
eredményei a
harmadik
évfolyamos ciklus
végén

Elokészito és preventiv mozgasformadk

Egyszer(, altalanos bemelegit6 gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
is.

Onall6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és légzdgyakorlatok pozitiv hatdsainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran erdsodd személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban €s a sportszertien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulds kozott. A ,tudatos jelenlét”
ismerete ¢s annak alkalmazésa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

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

Manipulativ természetes mozgdasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulés és fejlodés
pozitiv élményének megerdsddeése.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulésa.




Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben 6nalldan tervezett 3-4 torna- és/vagy tdncelem Osszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfelelé magassagu eszkozokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a timaszugrasok soran.

Gurulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kozben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartaml mozgasok fenntartasa jatékos
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapesolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védd ¢és a tdmado helyzetek felismerése.

Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekveés.

A sportszeri viselkedés értékké valéasa.

Természetes mozgdsformdk az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitéassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabélyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma ¢és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgéasformak sporteszkozei biztonsdgos
haszndlatanak, alaptechnikai €s taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd mddon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

Sportolassal egyiitt jaro veszélyforrasok ismerete.




Normal és két tanitdsi nyelvii képzés szerinti

4, évfolyam

T i o/ Orakeret
emi.ltl al’ng§eg El6készito és preventiv mozgasformak 10 éra+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

terliletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés és a kornyezettudatossag

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodasi

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkodz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tart4sos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitassal
és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és
aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinéciofejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat €s a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és

alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotéassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatdsu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtartasért
felelds f6bb izomcsoportokra korrekciods céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

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

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek

tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Pulzusmérés.

A tartasos és mozgésos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jard testi valtozasok

alapismereteli.

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i rend, sajat felszerelés €s
a sporteszk6zok megovasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat ¢s megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés €s
elsOsegély-nytjtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldz¢€s, tartdsos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
Tematikai egység/ | Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 30 éra

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazéasa
egyszerl jatékhelyzetekben.

A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalis precizitds kialakitasa.

?1 tel;l,a tl_l;al leg};s’e.g Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku
eve e81Te ;.esz est cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
celjat mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €és
szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: kifejezés, alkotés,




Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtoz6 magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu és tempo6ji zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonbozo eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgasformabol all6 helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés és {ildozés kiilonbozo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.
Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonbozo iramu és sebességli mozgasok
kdzben. Rovid mozgéssorok alkotasa és végrehajtasa dnalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozd testhelyzetek kialakitasa hajlitdsokkal és nytjtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok €s nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozd eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy parban a
hajlitasokra és nyudjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozd helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Fordulatok manipulativ eszkdzokkel kombinalva. Rovid
mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonbozd eszk6zok hiizésa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozdodo erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkozokkel €s
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Téarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban. Kiillonbozd eszk6zok emelése és
hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n,
egye€b jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok: Kiillonbozo testrészeken €s testhelyzetekben
stabil és labilis feliileten, csukott vagy bekotott szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatdé mozgéasokbol,
illetve manipulativ eszkozhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok
a k6zos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyenstulyban tartasa
mozgasban kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkdzokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonb6zo szereken, eszkdzokon; kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl,
eldzetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal dsszekapcsolva. Térssal, tarsakkal
tilkorképben és azonosan, tarson at.

vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.




Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,,tamlazas™) és labbal kiilonbozo
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu
eszkozok lekiizdésével. A kozosség 0sszteljesitményén alapulod
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodéasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

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

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, erd, akadalyverseny.
Tematikai egység/ Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 40 éra

Elozetes tudas

Az eszk0zok 1smerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezetd milveletei.

o , | soran a magabiztossag erositése.
A tematikai egység g &

nevelési-fejlesztési
céljai

Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

A tudatos gyakorlés €s a gyakorlas altali fejlddés 6romteli megélése

Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
szabadidds aktivitasok ¢€s jatéktevékenység mindennapi életben valo
haszndlatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonbozd ivben és sebességgel érkezd labdak és egyeb eszkdzok
elkapésa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és




fels6, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonb6z6 erdvel,
iranyba ¢€s tavolsagra halado mozgas kézben. Guritdsok, dobasok ¢€s
elkapasok egyszerti cselekkel €s egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadésok jatékhelyzetekben. Kapura dobésok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozé
sebességgel €s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tdvolsagra ,,dropbdl” is probalkozva.
Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢s 1€ggomb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyeli iitével
kiilonb6z6 célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald
(zsindr) folott kiillonbozé magassagban és ivben a vizualis kontroll
csOkkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tikkdrképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgismintaval; szervaszertien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatekok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgésokat
alkalmaz6, pontossagra, csokkend hibaszézalékra, novekvo
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal
Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, hasznélati szabaly, labfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, dropragas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

19 6ra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerii, 2—4 mozgasformék dsszekapcsoldsa, esztétikus végrehajtas




mellett.

Nyujtott karu tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszert tanclépésekkel, a zene ritmuséra a tandr, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- ¢és a tancelemek gyakorlasaval hozzéjarulas a relativ erd- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegti feladatok tanuldsa kdzben a térbelis€ég (mozgés), az
iddbeliség (ritmus) és dinamika dsszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara €s megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Torna:

testlink,

Torna-elokészité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas | életmiikodéseink.

eldre és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd

nehézséggel - kiillonbozo kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, Enek-zene: magyar
szerekre, parban, csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal | népi mondokak, népi
vagy nélkiile kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés gyermekjatékok,
zsugorfejallasba; felugras kéztamasszal kiilonboz6 szerekre; mozgasos
tamaszugrasok az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol, improvizacio, ritmikai
ugrddeszkardl és/vagy minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas ismeretek.

egyensuly- és gulagyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gytiriin
és/vagy nyujton és/vagy jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgéasforma
kapcsolataban tornagyakorlatok 6nallo alkotasa és végrehajtasa
egyénileg és parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek
maszokulcsolassal (3 litemii maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamik4ja hatdsanak a mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas altal.

Péros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. Motivumismeret
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonbozo testrészek ritmusaban
egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgéaspontossagra épiild egyszeril torna- és tancbemutatok.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgésok megnevezése, torna és testnevelés
megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek
elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok l1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szovege, a tanult tdncokhoz kapcsolddo népi hagyomanyok,

iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulés, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fond, ,,jatszo”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 30 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z0 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozé koriilmények kozott, illetve jatékban.

Sz¢leskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. 1do-, €s tempoérzékelésen alapuld tartos
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
képességek ¢€s a torzs- ¢és iziileti stabilizacid fejlesztése. Az atlétikai
jellegli alapmozgésok tanuldsa iranti motivacio erdsitése a mozgéasok
pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.

Az onértekelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem

Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.




Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Kéornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgasformdi: testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, ¢letmikodéseink.
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartds futas kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrdasok és szokdelések ugrasformai.:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros €és egylabon, kiillonboz6 sikokban;
tavolugrés-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy 1épdtechnikaval;
magasugras-kisérletek atlépé technikaval; komplex futo- és
ugroiskolai gyakorlatvariaciok .

Dobasok mozgasformai.:

Egy- és kétkezes hajitod-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolséagra, kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok
eldkészitd gyakorlatai.

Hajitdomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Koélyékatletika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formédjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi. A futo-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd miiveletei, 1d0- és tavolsagmérés, atlétikai eszk6zok
elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymads teljesitményeének értékelése €s elfogadasa.

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leiréasa.

Kulesfogalmak/fogalmak forgés, doboritmus, sarok-talp gordiilés.

Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1aba szokdelés, valtas, gat,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
25 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elézetes tudas | Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

sportszeril viselkedés jellemzodinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timado és védd helyzetekrdl. A

hozzéjarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyze
mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitod
megerositése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval

A koz0s jatékfeladatok sordn a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az

tek soran a célszera

1tése igényének

A tevékenységek soran az énkdzpontlisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Minikosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony palankra;
megindulds, megallas, sarkazas a kosarlabdéban.

Miniroplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, als6 egyenes nyitas puha labdakkal,
1éggombbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsé csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testeselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigés szabalyainak
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felallasi
forma alkalmazasa Teriiletnyitds tamadésban. Teriiletszlikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, tdimadésban.
Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokeészito (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu cicajatékok
labdartigas-, kézilabda-, kosérlabda jelleggel, fokozatos

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikécios jelek
felismerése és
értelmezése.




szabalybevezetéssel; terliletfoglalo, menekiil6-iildoz6 taktikai
jatékok; palankkosarlabda, miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsinodrlabda, atfutés roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkodzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszert viselkedést
igénylo helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtokléas,

fogalmak embereldny, esélykiegyenlités, gy6zelem, vereség.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds | Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 26 ora

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségveédelmi €s kornyezettudatos szabalyai.

Az 1d6jérasi koriilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

A tematikai egység | < Provaldsa.
nevelési-fejlesztési

1o s bazis formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

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

Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a késdbbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai
keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a lehetdségek
fiiggvényében:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tincos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszked? jatékok, tigyességi
csapatversenyek, hdzi bajnoksagok

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
iddjaras, éghajlat.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai

¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidds mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

A valasztas a helyi

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan torténik.

sajatossagok figyelembe vételével (kepesitett

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacid, szabadido, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

A fejlesztés vart
eredményei a
negyedik
évfolyamos ciklus
végén

Elokeészito és preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegit6 gyakorlatok végrehajtasa dnalldan, zenére
is.

Onall6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyeszto és légzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nalld
Kialakitasa.

Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran erdsodo személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban €s a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulads kozott. A ,tudatos jelenlét”
ismerete ¢s annak alkalmazésa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgastanuldsi szempontjainak (vezeté miiveletek)
iIsmerete.

Manipulativ természetes mozgasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszert, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben €s
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulés és fejlodés
pozitiv élményének megerdsddeése.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulésa.




Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tdncelem Osszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfelelé magassagu eszkozokre helyes technikéaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a timaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamtl mozgasok fenntartasa jatékos
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapesolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatékok soran.

Az egyszerli védd ¢és a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.
Torekves a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszeri viselkedés értekké valasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegti
feladatmegoldasokban

Neéhany onvédelmi fogds bemutatasa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A toléasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete és alkalmazésa.

A sportszerll kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidés mozgasformak onszervez6 modon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.




A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt
jar6 veszélyforradsok ismerete.




