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Testnevelés helyi tanterv

Normal és két tanitasi nyelvi képzés szerinti

3. évfolyam

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora+
folyamato
s

Elokészito és preventiv mozgasformak

Elozetes tudas

A tanodora menetét segité egyszerti alakzatok kialakitasa és
megtartasa.

Az alapveté gimnasztikai szakkifejezések ismerete és
végrehajtasa. A fittség, a higiénia, a baleset-megelézés és a
kornyezettudatossag tertiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai

A testnevelés optimalis tanulasi koérnyezetének tovabbi
erdsitése.
Az elemi kommunikaciés szabalyok, formak és jelek

megszokotta tétele, a testi és lelki egészségért valo személyes

egység nevelési-

fejlesztési céljai felel6sség tudatositasa.

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

gyarapitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Koérnyezetismeret:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodasi
Tér- és tavkodz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat |alapismeretek.

végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsité és ernyeszté hatasu szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iztileti és
gerincvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz nélkil és
kulénbozé eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére.
Bemelegité és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva eszkoz nélktl és kiilonbozé eszkozoket
felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légz6gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben. Tartasos
és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztika, fokoz6do
intenzitassal és terjedelemmel; egyszerti gyermekaerobik
gyakorlatsorok eréfejleszté és aerob alloképesség-fejlesztod
jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nyujté gyakorlatokkal.
Koordinaciéfejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd, jatékos
gyakorlatok.

Vizualis kultura:
targy- €s
koérnyezetkultura,
vizualis
kommunikacié.
Technika, életvitel és

gyakorlat:
életvitel, haztartas.
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Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakité, koordinaciofejleszté szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavité feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyeduil,
parban és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast
kialakito és fenntarté gyakorlatok 6nallo alkotassal és
végrehajtassal. Egy-egy nyujto és erdsité hatasu gyakorlat
o6nallo végrehajtasa a testtartasért felelés f6bb
izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve fittségi
tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- és feszultségoldas gyakorlatai. A 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 szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek. Pulzusmérés.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bévilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Olt6z6i rend és a
sportfelszerelés tisztasaga.

A biologiai éréssel jaro testi valtozasok alapismeretei.

Stressz és feszlltségoldo alapismeretek. Kérnyezettudatossag:
takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a
sporteszkoézok megovasa.

Személyes felel6sség: feladatok meginditasat és megallitasat
jelzé kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa,
egészség, sport, életviteli és életmod alapismeretek, biztonsag,
baleset-megel6zés és els@segély-nyujtasi alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sértiilés,

megeldzés, tartasos

Kulcsfogalmak | elem, mozgasos elem, stressz, fesziltség, életmod, taplalkozas,
/ fogalmak |fittség, edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, egyéni

vélemény.
T:ngk/al Hely- és helyzetvaltoztato természetes Orakeret
SEYSCE/ | mozgasformak 27 ora
Fejlesztési cél

A termeészetes hely- és helyzetvaltoztaté m

o0zgasok

Elozetes tudas |elnevezéseinek, legfontosabb vezeté muveleteinek ismerete.

Fentiek alkalmazasa egyszerl jatékhelyzetekben.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5.

gonczyrefi@reformatus.hu 1% -gonezyrefi-hu

0 https:/ /www.facebook.com /GoénczyRefi-Hajduszoboszlo /

D 06 (30) 010 8158



mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

Gonczy Pal Reformatus
Sport és Két Tanitasi Nyelvi
Altaldnos Iskola

@

A tematikai preciz kialakitasa.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

mozgasanyaganak beépitésével.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapveté
hely- és helyzetvaltoztato mozgasformak stabilla és
automatizaltta tétele, valtozo koértilmeények kozott is optimalisan

Az alapveté mozgaskészségek tanulasanak folyamataban
nagyfoku cselekvésbiztonsag kialakitasa —
szabalyzas szerinti métékben — a Kolyokatlétika

a helyi feltételek,

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sztikséges
szemeélyes és szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazdsok, székdelések és ugrasok:
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ
feladatokkal kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak,
bojak, ugrokotel altal meghatarozott mozgasutvonalakon;
valtozo magassagu akadalyok beiktatasaval; kiilénb6zé
ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére,
ritmikusan, athajtasok kézben, ktlénbo6zé eszkdzok
segitségével; manipulativ mozgasokkal 6sszekotve. Haladas
kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgasformabal
allé helyvaltoztatéo mozgassorok alkotasa és végrehajtasa
zenére is. Menekulés és tilldozés ktillonbozé tértargyak,
akadalyok kerulésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kulonbozé testrészekkel ktilonboz6 iramu és sebességi
mozgasok kézben. Rovid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalléan vagy parban a lenditésekre és
korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nytjtdsok:

Kuldénbozé testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és
nyujtasokkal az egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és
nyujtasok 6sszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
kulonbozé eszkodzokkel. Rovid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalldoan vagy parban a hajlitasokra és
nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok ktilonb6z6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.
Fél és egész fordulat helyben, ugrassal kiilé6nb6z6 eszk6zokdn
is. Fordulatok manipulativ eszk6zokkel kombinalva. Révid

mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalléan vagy parban a

forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, hiuizasok:
Kulonbozé eszk6zok htizasa és tolasa egyénileg, parokban és

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat:
életvitel, haztartas.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, méres,
testek.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5.
gonczyrefi@reformatus.hu

0 https:/ /www.facebook.com /GoénczyRefi-Hajduszoboszlo /

@ www.gonczyrefi.hu

D 06 (30) 010 8158



mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altaldnos Iskola

csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, ktilonb6z6 eszkdzokkel
és testrészekkel.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggben parokban. Kiilonbo6z6 eszkdzok
emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek
megfeleléen.

Ftiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsonygytrin,
KTK-n, egyéb jatszotéri eszk6zokon az egyéni
kompetenciaknak megfeleléen. ,Vandormaszas”.

Egyenstlygyakorlatok:

Kulénbozé testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
feltileten, csukott vagy bekotétt szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbal,
illetve manipulativ eszk6zhasznalattal. Tarsas
egyensulygyakorlatok a k6zos sulypont megtalalasaval.
Eszk6z6k egyensulyban tartasa mozgasban kiilonb6zé
testrészekkel, illetve eszkdzdkkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, datforduldsok:

Kuloénbozé szereken, eszk6zokon; ktilonbozo kiindulé
helyzetekbdl, el6zetes és utélagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
o0sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal tikorképben és azonosan,
tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzoé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
lépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kilénbo6z6
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy
labbal ktilénb6zé tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok
eszkozokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvdltoztatéo mozgdsokat
alkalmazé jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok, népi gyermekjatékok a helyvaltoztato természetes
mozgasformak felhasznalasaval. Akadalyversenyek,
kt1l6nb6z6 magassagu eszkozok lektizdésével. A kozosség
O0sszteljesitményén alapulo versenyjatékok. A sajat egyéni
teljesitmény tulszarnyalasat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben,;
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mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak ttvonala; a mozgas kiterjedése.

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

Kapcsolatok, kapcsolédasok: testrészekkel; targyakkal
és/vagy tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus tertlethez kapcsolodé mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes mozgasok vezeté muiveleteinek, tanulasi
szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatdé mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep,
gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak 40 6ra

Elézetes tudas

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezeté muveletei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

A Dbator, sikerorientalt, motivalt tanulasmegalapozasa, ezzel
hozzajarulas a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenységek
mindennapi életben valo hasznalatahoz. A finommotorika
fejlesztése — a helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a
Koélyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultura:
Dobdsok (guritasok) és elkapdsok: vizualis
Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd kommunikacio.

haladasbol. Kilonb6zé ivben és sebességgel érkezd labdak és

egyéb eszk6zok elkapasa parban és csoportokban nehezitett Technika, életvitel és
feltételek mellett. Also, felsd, mellsé dobasok parban és gyakorlat:
csoportokban kilénbo6zé erével, iranyba és tavolsagra haladé |életvitel, haztartas.

mozgads kézben. Guritasok, dobasok és elkapasok egyszerti
cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva. Labdaatadasok
jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és harmas
kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugdsok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok
valtakozo6 sebességgel és/vagy iranyban tarsak kézott
mindkét 1ab hasznalataval. Bels6 cstid, teli cstid, teljes csud,
ktilsé cstid hasznalata feladatmegoldasoknal. ,Dekazas”
mindkét 1ab hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6z6
részeivel helybdél, mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok.
Kézbél rugasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tikérképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ
feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kombinalva
egyénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses

feladatok.

Utések testrésszel és eszkézzel:

Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovid és hosszu
nyelu Gtével kuilonbozé célfeltiletekre, tavolsagokra és
magassagokra; halé (zsinor) f6l6tt kiilonbdzé magassagban és
ivben a vizualis kontroll cs6kkentésével; egyénileg, parban és
csoportban, tiikérképben és azonosan. Utések tenyeres és
fonak mozgasmintaval; szervaszertien.
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A manipulativ természetes mozgdsformdk gyakorldasa

jatékban:

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elékészitd kisjatékok,
alkoto és kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A
manipulativ mozgasokat alkalmazé, pontossagra, csékkend
hibaszazalékra, névekvé sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és csoportos

versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkdvetelt, szabalyok
szerinti eszkdézhasznalat.

A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vezeté mutiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az
eszkodzhasznalattal 6sszefiiggésben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megktilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti
eszkdzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkéz, hasznalati szabaly, labfej,
/ fogalmak |tenyeres, fonak, dekazas.

T:m:gk/al Természetes mozgasformak a torna és tanc Orakeret
SEYSCE/ | jellegii feladatmegoldasokban 15 6ra
Fejlesztési cél

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése,

Elozetes tudas

végrehajtasa. Egyszerli, 2-4 mozgasforma 0&sszekapcsolasa
rendezett, esztétikus végrehajtas mellett.

Nyujtott kara tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszer(l tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a
tarsak mozgasanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A felelésségteljes gyakorlas révén az oO6nallo tanulashoz
szlikséges képességek fejlesztése.

A tornajellegi  feladatok  kombinalt megoldasaval a
testérzékelés, a  tér-, izom- és  egyensulyérzékelés
tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ
er6é- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas),
az idébeliség (ritmus) és dinamika (erésség) 6sszehangolasa.
Osztdénzés az egylittmukddésre, alkalmazkodasra, a masik nem,
a masik személy, a masik csoport elfogadasara és
megbecsulésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Koérnyezetismeret:
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Torna:

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok
(guruloatfordulas elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz
illeszked6 nehézséggel — ktilonbozé kiindulé helyzetbdl,
repulési fazissal, szerekre, parban, csoportban; fellendulési
kisérletek segitségadassal vagy anélktil kézallasba;
kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras
kéztamasszal kulénb6z6 szerekre; tamaszugrasok az egyéni
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy
minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gula
jellegti gyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gytirin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma
kapcsolataban tornagyakorlatok részben 6nallo alkotasa és
végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és/vagy
rudmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 Gitem(l maszas);
egyszeru gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc ktilonb6z6 ritmusu, tempoju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, énalléan
alkotott mozgasokon keresztlil zenére (kreativ tanc). A zene
hangulata, dinamikaja keltette hatasa mozgas altali kifejezése
a gyermeki képzelberd, kreativitas segitségével.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. A
motivumismeret béviilése és az adott tanc(ok) strukturajanak
egyre mélyebb megértése és végrehajtasa. Paros és csoportos,
valtozatos térformaju motivumfliizérek, gyermektancok.
Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kilonb6z6 testrészek
ritmusaban egyszerti parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolédo jatékok, versenyek,
bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és
kooperativ jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével.
Népi jatékok énekre, dalra, zenére. Kreativitasra,
esztétikumra és mozgaspontossagra épllé egyszerd torna- és
tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, a torna €s a testnevelés
szavak tartalmanak megkiilénboéztetése. Baleset- és
sérulésveszélyes helyzetek elkertilésének modjai, a személyes
teljesitképesség hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok
létezésének elfogadasa. A tanult dalok szovege, a tanult
tancokhoz kapcsol6d6 népi hagyomanyok, innepek
elnevezeései.

A tancjellegt feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval sszekapcsolhatok.

testink,
életmtikodéseink.

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

népi
népi
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Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat,
tornaelem, alatamasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc,
Utemmutaté (metrum), szinképa, szlinet, tanchaz, fono, ,jatszo”,
felkérés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgisformik az atlétika jellegii | Orakeret
feladatmegoldasokban 26 oOra

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa,
azok vezetd muveleteinek ismerete.

Kulénb6zé intenzitasi mozgasok tobbszori, roévid ideig
tortén6é fenntartasa jatékos, valtozo koérulmények kozott,
illetve jatékban.

Széleskorlt mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz
hasonl6 jatékokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futo-, ugro- és dobodiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. Id6-, és tempoérzékelésen alapulo
tartos futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag,
az aerob képességek és a torzs- és izuleti stabilizacio
fejlesztése. Az atlétikai jelleglh alapmozgasok tanulasa iranti
motivacié erdsitése a mozgasok pontossagra térekvo,
valtozatos gyakorlasaval.

Az onértékelés tovabbi erésitése. A testséma, a testtudat, a
figyelem O6sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak

fejlesztése.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Jaras- és futds mozgdsformdi: testink,
egyenletes €s valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, | életmikédéseink.
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:
vagtafutas; tartos futas ktilonb6zé terepeken; rajtgyakorlatok | geometria, meérés,
és a guggolorajt. testek.
Ugrasok és székdelések ugrdasformdai: Vizudlis
Ugroéiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag | kommunikdcio:
és kozvetlen
-magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, ktil6nb6z6 tapasztalas  utjan
sikokban; tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- szerzett élmények
és/vagy lép6technikaval; magasugras-kisérletek atlépé feldolgozasa,
technikaval; komplex futo- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok. | latvanyok
megfigyelése,

Dobdsok mozgdsformdai: leirasa.
Egy- és kétkezes hajito-, 10ké- és vetémozdulatok célra,
valtozo tavolsagra, ktilonbo6zé kiindulo helyzetekbdl. A
forgomozgasok el6készité gyakorlatai.
Hajitomozgasok 3 lépéses doboritmusban.
Az atlétikai jellegti mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a
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helyi feltételek, sz

Kélydkatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroéiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 0sszetevéi. A futo-,
ugro- és dobofeladatokhoz tartozo mozgasok megnevezései, a
tanult mozgasok vezeté muiveletei, id6- és tavolsagmeéres,

atlétikai eszk6zok

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

abdlyzds szerinti mértékben a

elnevezései.

érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és

elfogadasa.

Kulcsfogalmak/ futé;, L;lgr;): (?,s dob()iskoi?, vléllt(?.ttdlélb‘ﬁ szokdelés, valtas, gat,
fogalmak orgas, doboritmus, sarok-talpgordules.
T:m:gk/al Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret

SEYSCE/ | alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 22 ora
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

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

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszeri tamadé és védod
helyzetekrdl. A sportszerl viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

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

A jatéktevékenység soran kialakulo doéntéshelyzetek soran a
célszerl mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidé aktiv kdzosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megeroésitése.

A tevékenységek soran az énkézpontusag csokkentése, ezaltal a
taktikai gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo
pozitiv viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultura:

Legalabb két spor:

tjaték megalapozasa a természetes vizualis

mozgasformdk keretében, a helyi tantervben rédgzitett valasztds | kommunikacio.

szerint
Altalanos technikai és taktikai tartalmak: Matematika:
Tamado és védo feladatok tertilet- és emberfogassal szamolas, térbeli
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kisjatékok kdzben; paros cselezési feladatok, testcsel
labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok
labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, blintetédobas alacsony
palankra; megindulas, megallas, a kosarlabdaban.

Miniréplabda:
Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha
labdakkal, léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugads:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belsé cstiddel, teljes
csuddel, labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és
testcselek nehezed6 feltételek mellett. A kispalyas labdartgas
szabalyainak alkalmazasa rombuszalakzatban. Tertletnyitas
tamadasban. Terlletsziikités védekezésben. Kapusok szerepe
védekezésben, tamadasban.

Szivacskézilabda:
Kapura dobasi kisérletek helybél, nekifutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészité (kis)jatékok:

Jaték létszamazonos, létszamfolényes helyzetekben
labdaragas, szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball)
jelleggel; kis létszamu cicajatékok labdartgas-, kézilabda-,
kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel;
tertletfoglalo, menektil6-tild6z6 taktikai jatékok;
palankkosarlabda, miniréplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsinorlabda, atfutés réplabda puha labdakkal; sportjatékok
rogtonzott mérkdzései kis létszamu csapatokkal,
egyszerusitett szabalyokkal.

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

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerti
viselkedést igénylé helyzetek felismerése.

tajékozodas,
6sszehasonlitasok,
geometria.

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

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Labdaiv, tertiletvédés, cselezés, emberfogas, tertiletfoglalas,
technikai végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,
embereldny, esélykiegyenlités, gyézelem, vereség.

T:ngk/al Természetes mozgasformak az onvédelmi és a Orakeret
CEYSeE/ kiizdo jellegii feladatmegoldasokban 14 o6ra
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
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A tamado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az oOnvédelmi és kuzdé feladatok végzése soran a
mindennapokban sziikséges 6nvédelem szerepének tudatositas.
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

A sportszerti ktizdések, egytttmukodd feladatok végrehajtasa
soran a tarsak tiszteletének erésitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 06sszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Koérnyezetismeret:
A kiizdéjatékok elékészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és huzasok a testi er6é kihasznalasaval. Tarsas életmukodéseink.

egyensuly-kibillenté gyakorlatok. Szabadulas fogasokbodl,
birkozo jellegti kitizdelmek (grundbirkozas), esések és
tompitasaik elére, hatra, oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizddjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok énvédelmi, illetve ktizdéelemekkel,
kuzdojatékok, jatékok kooperativ eréfejleszté tartalommal,
paros és csoportos koétélhtzo versenyek, paros ktizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté muiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a ktizdés baleset-megel6ézési és
szabalyrendszere, a sportszert kiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Tompitas, grundbirkozas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz,
onvédelem, menektilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés,
kitolas, agresszivitas, tisztelet, énszabalyozas.

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
26 o6ra

Természetes mozgasformak az alternativ és
szabadidés mozgasrendszerekben

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben 1z6tt mozgasos tevékenységek
alapvetd egészségvédelmi és kérnyezettudatos szabalyai.

Az idéjarasi korilmények hatasa a testmozgasra.
Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrdl.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az alternativ, szabadiddés mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv
érzelmi hattér formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacié a késObbi egészséget
fenntarto, fejleszté funkci6janak megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
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pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
Ismerkedés tjabb alternativ és szabadidds aktivitdsokkal, gyakorlat:

technikai készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabdlyaikkal kozlekedeési
és/vagy az 1-2. osztdlyban vdlasztottak tovdabbi gyakorlasa a |ismeretek.

helyi lehetéségek és szabalyozas fiiggvényében. A

vdlasztas a helyi sajatossdgok figyelembe vételével (képesitett | Kérnyezetismeret:

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan térténik. testiink,
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a életmtikddéseink;
természetben valtozatos idéjarasi koérulmények kézepette; idéjaras, eéghajlat.

feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordulések,
gurulasok, guritasok kulénféle eszkozokkel; halot igényld és
halo nélkuli labdas sportok, jatékok; labdas jatékok ktilonféle
labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-
walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvaldsithaté jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, tigyességi
csapatversenyek,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai,
KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozo
szabalyok, eszk6z0k ismerete, a szabadidd- és
meédiatudatossag.

hazi bajnoksagok.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Rekreacio, szabadidd, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-
sugarzas,

A fejlesztés
vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Elbkészitd és preventiv mozgdsformdk

Egyszer(i, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6énalléan,
zenére is. Onall6 pulzusmeérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és légzégyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sztikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nallé6 bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és 6ltdzet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran erésédé személyes felelésség a
magatartasi szabalyrendszer betartasaban és a sportszerien
viselkedés terén.

Stressz- és fesztltségoldé gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvdltoztaté természetes mozgdsformdk
Az alapvet6é hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerd,
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folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztato mozgasok kombinalasa
térben, szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

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

Manipulativ természetes mozgdsformadk

A manipulativ természetes mozgasformak célszer(1, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és
fejlédés pozitiv élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkozok szabadidds hasznalatanak allandosulasa.

Természetes  mozgdsformdk a torna és tdanc jellegu
feladatmegolddsokban

Részben oOnalléan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem
OsszekoOtése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagia eszkoézokre helyes
technikaval térténé fel- és leugras.

Nyujtott karral t6rténé tamasz a tamaszugrasok soran.
Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok koézben tébbnyire biztosan uralt egyensulyi
helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozodsségi funkcidjanak
ismerete.

Természetes mozgdsformdk az atlétikai Jellegt
feladatmegolddsokban

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté muveleteinek
ismerete, rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozo

kortlmények kozott.

A 3 lépéses dobéritmus ismerete.

A kulonb6zé intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
koralmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kézbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- €s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdasformdk a sportjatékok alaptechnikai és
taktikai feladatmegolddsaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az
elékészitd jatékok soran.
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Az egyszer1 védé és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos és a tertiletvédekezés megkiilonbdztetése.
Torekveés a legcélszertibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfelel 0sszjatékra torekvés.

A sportszerd viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformdk az Oénvédelmi és a kiizd6 jellegt
feladatmegolddsokban

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabalyanak ismerete és betartasa.

A sportszerdl kliizdésre, az asszertiv viselkedésre torekveés.

A sajat agresszi6 kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdsformdk a vizbiztonsagot kialakité és
uszoégyakorlatokban

Egy uszasnemben 25 méter leiszasa biztonsagosan.

Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdasformdk az alternativ és szabadidds
mozgdsrendszerekben

Legalabb négy szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak
ismerete.

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

A szabadidés mozgasformak oOnszervez6 modon @ torténd
felhasznalasa szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kérnyezetben térténé sportolassal
egyutt jard veszélyforrasok ismerete.

Normal és két tanitasi nyelvii képzés szerinti

4. évfolyam

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora+
folyamato
s

Elokészito és preventiv mozgasformak

Elozetes tudas

A tandéra menetét segité egyszertl alakzatok kialakitasa és
megtartasa.

Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete és
végrehajtasa. A fittség, a higiénia, a baleset-megelézés és a
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@

kornyezettudatossag tertiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai felel6sség tudatositasa.

A testnevelés optimalis tanulasi koérnyezetének tovabbi
erésitése.
Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek

megszokotta tétele, a testi és lelki egészségért valo személyes

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

gyarapitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodasi
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat |alapismeretek.

végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsité és ernyeszté hatasu szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iztileti és
gerincvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz nélkil és
kulénbozé eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére.
Bemelegité és levezet6é gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva eszkoz nélktl és kilonbozé eszkozoket
felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légz6gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben. Tartasos
és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo6 feladatok; zenés gimnasztika, fokozodo
intenzitassal és terjedelemmel; egyszerti gyermekaerobik
gyakorlatsorok eréfejleszté és aerob alloképesség-fejlesztéd
jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus ny(jté gyakorlatokkal.
Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd, jatékos
gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakité, koordinaciofejleszté szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavité feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészséqgfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyedul,
parban és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast
kialakito és fenntarté gyakorlatok 6nallo alkotassal és
végrehajtassal. Egy-egy nyujto és erésité hatasu gyakorlat
onallo végrehajtasa a testtartasért felelés f6bb
izomcsoportokra korrekciés céllal is. Motoros, illetve fittségi
tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- és fesziltségoldas gyakorlatai. A higiéniaval és a

Vizudlis kultura:
targy- €s
koérnyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat:
életvitel, haztartas.
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kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos
alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

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

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek. Pulzusmeérés.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bévilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltézéi rend és a
sportfelszerelés tisztasaga.

A biologiai éréssel jaro testi valtozasok alapismeretei.

Stressz és feszlltségoldo alapismeretek. Kérnyezettudatossag:
takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és a
sporteszk6zok megovasa.

Személyes felel6sség: feladatok meginditasat és megallitasat
jelzé kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa,
egészség, sport, életviteli és életmod alapismeretek, biztonsag,
baleset-megel6zés és els@segély-nyujtasi alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sértiilés,

megeldzés, tartasos

Kulcsfogalmak | elem, mozgasos elem, stressz, feszuiltség, életmod, taplalkozas,
/ fogalmak |fittség, edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, egyéni

vélemeény.
T:ngk/al Hely- és helyzetvaltoztato természetes Orakeret
SEYSCE/ | mozgasformak 30 ora
Fejlesztési cél

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok

Elozetes tudas |elnevezéseinek, legfontosabb vezeté muliveleteinek ismerete.

Fentiek alkalmazasa egyszerl jatékhelyzetekben.

A tematikai preciz kialakitasa.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

mozgasanyaganak beépitésével.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd
hely- és helyzetvaltoztatéo mozgasformak stabilla és
automatizaltta tétele, valtozo kértilmények kozott is optimalisan

Az alapveté mozgaskészségek tanulasanak folyamataban
nagyfoku cselekvésbiztonsag kialakitasa — a helyi feltételek,
szabalyzas szerinti métékben — a Kolyokatlétika

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sztikséges
személyes és szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Jardsok, futdasok, oldalazdsok, székdelések és ugrasok:

Vizudlis kultura:
kifejezés, alkotas,
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Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ
feladatokkal kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak,
bojak, ugrokotél altal meghatarozott mozgasutvonalakon;
valtozo magassagu akadalyok beiktatasaval; kiilénbo6z6
ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére,
ritmikusan, athajtasok kézben, ktilonb6z6 eszkdzok
segitségével; manipulativ mozgasokkal 6sszekotve. Haladas
kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgasformabol
allé helyvaltoztatéo mozgassorok alkotasa és végrehajtasa
zenére is. Menektlés és 1tld6zés kuldonbozé tertargyak,
akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, kérzések:

Kulonbozé testrészekkel ktilonbozé iramu és sebességu
mozgasok kozben. Révid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalldéan vagy parban a lenditésekre és
korzésekre épitve (zenére is).

Hagjlitasok és nyujtdsok:

Kulénbozé testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és
nyujtasokkal az egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és
nyujtasok 6sszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
ktlonbozé eszkdzokkel. Roévid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalléan vagy parban a hajlitasokra és
nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kilonbo6z6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.
Fél és egész fordulat helyben, ugrassal kiilonbo6z6 eszk6zokon
is. Fordulatok manipulativ eszk6zdkkel kombinalva. Révid
mozgassorok alkotasa és végrehajtasa énalléan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, hiuizasok:

Kulonbozé eszkozok htizasa €s tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, ktilonbo6z6 eszkdzokkel
és testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggben parokban. Kiilonboz6 eszkdzok
emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek
megfeleléen.

Ftiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszéradon, bordasfalon, alacsonygylrin,
KTK-n, egyéb jatszotéri eszk6zokon az egyéni
kompetenciaknak megfeleléen. ,Vandormaszas”.

vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat:
életvitel, haztartas.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, méres,
testek.
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Egyenstulygyakorlatok:

Kulénbo6zé testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
feltilleten, csukott vagy bek6tétt szemmel. Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbdl,
illetve manipulativ eszkézhasznalattal. Tarsas
egyensulygyakorlatok a k6zos sulypont megtalalasaval.
Eszk6z6k egyensulyban tartasa mozgasban kiilonb6zd
testrészekkel, illetve eszk6zokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, dtforduldsok:

Kuloénbozé szereken, eszk6zokon; ktilonbozo kiindulé
helyzetekbdl, el6zetes és utélagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
o0sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal tikorképben és azonosan,
tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzoé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
lépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kitilonb6z6
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy
labbal kulénbozd tamaszhelyzetekbél. Fel-, le-, atmaszasok
eszkodzokre nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvdltoztaté mozgdsokat
alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok, népi gyermekjatékok a helyvaltoztato természetes
mozgasformak felhasznalasaval. Akadalyversenyek,
kilénb6zé magassagu eszk6zok lektizdésével. A kozosség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok. A sajat egyéni
teljesitmény tulszarnyalasat célzé egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

Kapcsolatok, kapcsoloédasok: testrészekkel; targyakkal
és/vagy tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus tertilethez kapcsolodo mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes mozgasok vezeté muiveleteinek, tanulasi
szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztato mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep,
gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak 40 6ra

Elézetes tudas

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezeté muveletei.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

A Dbator, sikerorientalt, motivalt tanulasmegalapozasa, ezzel
hozzajarulas a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenységek
mindennapi életben valo hasznalatahoz. A finommotorika
fejlesztése — a helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a

Koélyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultura:
Dobdsok (guritasok) és elkapdsok: vizualis
Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd kommunikacio.

haladasbol. Kilonb6zé ivben és sebességgel érkezd labdak és
egyéb eszk6zok elkapasa parban és csoportokban nehezitett
feltételek mellett. Also, felsd, mellsé dobasok parban és
csoportokban kiilénbo6zé erével, iranyba és tavolsagra haladoé
mozgads kézben. Guritasok, dobasok és elkapasok egyszerti
cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva. Labdaatadasok
jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és harmas
kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugdsok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kitilonb6z6
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok
valtakozo6 sebességgel és/vagy iranyban tarsak kézott
mindkét 1ab hasznalataval. Bels6 cstid, teli cstid, teljes csud,
ktilsé cstid hasznalata feladatmegoldasoknal. ,Dekazas”
mindkét 1ab hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6z6
részeivel helybdél, mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok.
Kézbél rugasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

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

Utések testrésszel és eszkézzel:

Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovid és hosszu
nyelu Gtével kuilonbozé célfeltiletekre, tavolsagokra és
magassagokra; halo (zsinor) f6l6tt kiilonbdzé magassagban és
ivben a vizualis kontroll cs6kkentésével; egyénileg, parban és

Technika, életvitel és
gyakorlat:
életvitel, haztartas.
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csoportban, tiikérképben és azonosan. Utések tenyeres és
fonak mozgasmintaval; szervaszertien.

A manipulativ természetes mozgdsformdk gyakorldsa

jatékban:

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elékészité kisjatékok,
alkoto és kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A
manipulativ mozgasokat alkalmazo, pontossagra, csékkend
hibaszazalékra, névekvo sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyul6 egyéni, paros és csoportos

versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkévetelt, szabalyok
szerinti eszkézhasznalat.

A manipulativ eszkézhasznalati technikak vezet6 mutiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az
eszkdzhasznalattal 6sszefliggésben.

Az eszkozkezelés lehetéségeinek megktilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti
eszkdzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkéz, hasznalati szabaly, labfej,
/ fogalmak |tenyeres, fonak, dekazas.

T::;:ggk/al Természetes mozgasformak a torna és tanc Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 19 ora
A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése,

Elézetes tudas

végrehajtasa. Egyszerti,, 2-4 mozgasforma 06sszekapcsolasa
rendezett, esztétikus végrehajtas mellett.

Nyujtott karti tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszer(l tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a
tarsak mozgasanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A felel6sségteljes gyakorlas révén az 6nalld tanulashoz
szlikséges képességek fejlesztése.

A tornajellegi  feladatok  kombinalt megoldasaval a
testérzékelés, a  tér-, izom- és  egyensulyérzékelés
tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ
eré- és a ritmusképesség fejlédéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegi feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas),
az idébeliség (ritmus) és dinamika (erésség) 6sszehangolasa.
Osztdénzés az egylittmukddésre, alkalmazkodasra, a masik nem,
a masik személy, a masik csoport elfogadasara és
megbecsulésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények | Kapcsolodasi
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Altalinos Iskola
pontok

MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Torna: testink,
Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok életmikodéseink.
(guruloéatfordulas elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz
illeszked6 nehézséggel — ktilénbdzé kiindulo helyzetbdl, Enek-zene:
repulési fazissal, szerekre, parban, csoportban; fellendiilési magyar népi
kisérletek segitségadassal vagy anélkutl kézallasba; mondokak, népi
kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras gyermekjatékok,
kéztamasszal ktillonbo6z6 szerekre; tamaszugrasok az egyéni mozgasos
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy improvizacio,

minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gula
jellegti gyakorlatok. Alaplendtilet és leugras gytirin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma
kapcsolataban tornagyakorlatok részben 6nallo alkotasa és
végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és/vagy
rudmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 titem(1 maszas);
egyszeru gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilénb6zé ritmusu, tempoja zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6énalléan
alkotott mozgasokon keresztlil zenére (kreativ tanc). A zene
hangulata, dinamikaja keltette hatasa mozgas altali kifejezése
a gyermeki képzelberd, kreativitas segitségével.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. A
motivumismeret béviilése és az adott tanc(ok) struktirajanak
egyre mélyebb megértése és végrehajtasa. Paros és csoportos,
valtozatos térformaju motivumfiizérek, gyermektancok.
Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonb6z6 testrészek
ritmusaban egyszertl parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és tanchoz kapcsolédo jatékok, versenyek,
bemutaték:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és
kooperativ jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével.
Népi jatékok énekre, dalra, zenére. Kreativitasra,
esztétikumra és mozgaspontossagra épllé egyszerd torna- és
tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, a torna és a testnevelés
szavak tartalmanak megkiilénboztetése. Baleset- és
sérulésveszélyes helyzetek elkertilésének moédjai, a személyes
teljesitOképesség hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok
létezésének elfogadasa. A tanult dalok szovege, a tanult
tancokhoz kapcsolodo népi hagyomanyok, innepek
elnevezeései.

A tancjellegti feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

ritmikai ismeretek.
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Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat,
tornaelem, alatamasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc,
Utemmutaté (metrum), szinképa, szlinet, tanchaz, fono, ,jatszo”,
felkérés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgisformik az atlétika jellegii | Orakeret
feladatmegoldasokban 30 ora

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa,
azok vezetd muveleteinek ismerete.

Kulénb6zé intenzitasi mozgasok tobbszori, roévid ideig
tortén6é fenntartasa jatékos, valtozo koérulmények kozott,
illetve jatékban.

Széleskorlt mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz
hasonl6 jatékokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futo-, ugro- és dobodiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. Id6-, és tempoérzékelésen alapulo
tartos futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag,
az aerob képességek és a torzs- és izuleti stabilizacio
fejlesztése. Az atlétikai jelleglh alapmozgasok tanulasa iranti
motivacié erdsitése a mozgasok pontossagra térekvo,
valtozatos gyakorlasaval.

Az onértékelés tovabbi erésitése. A testséma, a testtudat, a
figyelem O6sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak

fejlesztése.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Jaras- és futds mozgdsformdi: testink,
egyenletes €s valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, | életmikédéseink.
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:
vagtafutas; tartos futas ktilonb6zé terepeken; rajtgyakorlatok | geometria, meérés,
és a guggolorajt. testek.
Ugrasok és székdelések ugrdasformdai: Vizudlis
Ugroéiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag | kommunikdcio:
és kozvetlen
-magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, ktil6nb6z6 tapasztalas  utjan
sikokban; tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- szerzett élmények
és/vagy lép6technikaval; magasugras-kisérletek atlépé feldolgozasa,
technikaval; komplex futo- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok. | latvanyok
megfigyelése,

Dobdsok mozgdsformdai: leirasa.
Egy- és kétkezes hajito-, 10ké- és vetémozdulatok célra,
valtozo tavolsagra, ktilonbo6zé kiindulo helyzetekbdl. A
forgomozgasok el6készité gyakorlatai.
Hajitomozgasok 3 lépéses doboritmusban.
Az atlétikai jellegti mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a
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helyi feltételek, sz

Kélydkatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroéiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 0sszetevéi. A futo-,
ugro- és dobodfeladatokhoz tartozo mozgasok megnevezései, a
tanult mozgasok vezeté muiveletei, id6- és tavolsagmeéres,

atlétikai eszk6zok

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

abdlyzds szerinti mértékben a

elnevezései.

érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és

elfogadasa.

Kulcsfogalmak/ futé;, L;lgr;): (?,s dob()iskoi?, vléllt(?.ttdlélb‘ﬁ szokdelés, valtas, gat,
fogalmak orgas, doboritmus, sarok-talpgordules.
T:m:gk/al Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret

SEYSCE/ | alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 25 ora
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

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

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszeri tamadé és védod
helyzetekrdl. A sportszert viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

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

A jatéktevékenység soran kialakulo doéntéshelyzetek soran a
célszerl mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidé aktiv kdzosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megeroésitése.

A tevékenységek soran az énkézpontusag csokkentése, ezaltal a
taktikai gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo
pozitiv viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultura:

Legalabb két spor:

tjaték megalapozasa a természetes vizualis

mozgasformdk keretében, a helyi tantervben rédgzitett valasztds | kommunikacio.

szerint
Altalanos technikai és taktikai tartalmak: Matematika:
Tamado és védo feladatok tertilet- és emberfogassal szamolas, térbeli
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kisjatékok koézben; paros cselezési feladatok, testcsel tajékozodas,
labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok |&sszehasonlitasok,
labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen. geometria.
Minikosarlabda: Magyar nyelv- és
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, blintetédobas alacsony irodalom:
palankra; megindulas, megallas, a kosarlabdaban. kommunikacios
jelek felismerése és
Miniréplabda: értelmezése.

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

Labdarugads:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belsé cstiddel, teljes
csuddel, labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és
testcselek nehezed6 feltételek mellett. A kispalyas labdartgas
szabalyainak alkalmazasa rombuszalakzatban. Tertletnyitas
tamadasban. Terlletsziikités védekezésben. Kapusok szerepe
védekezésben, tamadasban.

Szivacskézilabda:
Kapura dobasi kisérletek helybél, nekifutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészité (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas,
szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis
létszamu cicajatékok labdartugas-, kézilabda-, kosarlabda
jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; tertiletfoglalo,
meneklld-tldozé taktikai jatékok; palankkosarlabda,
miniréplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsinorlabda, atfutos
roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogténzott meérkédzései
kis létszamu csapatokkal, egyszertsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték
soran. A kisjatékokhoz sztikséges sportagi alapszabalyok
ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerti
viselkedést igénylé helyzetek felismerése.

Labdaiv, tertiletvédés, cselezés, emberfogas, tertiletfoglalas,
technikai végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,
embereldny, esélykiegyenlités, gyézelem, vereség.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak
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Tematikai . - - P 2
egység/ Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret
. N szabadidos mozgasrendszerekben 26 ora
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben 0UzO6tt mozgasos tevékenységek
alapvetd egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az idéjarasi kérilmények hatasa a testmozgasra.
Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrél.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv
érzelmi hattér formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késdébbi egészséget
fenntarto, fejleszté funkcidéjanak megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
Ismerkedés Gjabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, gyakorlat:
technikai kozlekedési
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az |ismeretek.
1-2. osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a
lehetéségek fiiggvényében: Kornyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a testink,
természetben valtozatos iddjarasi kértilmények kozepette; életmtikddéseink;

feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gérdilések,
gurulasok, guritasok kulénféle eszkozokkel; halot igénylé és
halé nélkuli labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kuilonféle
labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-
walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok. Az alternativ,
szabadidés mozgasos tevékenységekben megvaldsithato
jatékok. A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok,
tgyességi csapatversenyek, hazi bajnoksagok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadiddés mozgasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai,
KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozo
szabalyok, eszk6zok ismerete, a

szabadid6- és médiatudatossag.

A vdlasztdas a helyi sajdtossdagok figyelembe vételével
(képesitett szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjan

id6jaras, éghajlat.

térténik.
Kulcsfogalmak | Rekreacio, szabadidé, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-
/ fogalmak |sugarzas,

A fejlesztés
vart
eredményei a
két évfolyamos

Elbkészité és preventiv mozgdsformdk

zenére is. Onallé pulzusmeérés.

Egyszer(i, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan,

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.
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ciklus végén

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

A gyakorlashoz sziikséges egyszeribb alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nallé6 bemutatasa.

A testnevelésoran megfelel6 cip6 és oOltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran erésodé személyes felelésség a
magatartasi szabalyrendszer betartasaban és a sportszertien
viselkedés terén.

Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgdsformdk

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerq,
folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasok kombinalasa
térben, szabalyozott energiabefektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgastanulasi szempontjainak (vezeté6 muveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformadk

A manipulativ természetes mozgasformak célszer(i, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és
fejlédés pozitiv élményének megerdésddése.

A pontossag, célszeriség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6dzok szabadidés hasznalatanak allandésulasa.

Természetes  mozgdsformak a torna és tdanc jellegu
feladatmegolddsokban

Részben ©Onalléan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem
OsszekoOtése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkozokre helyes
technikaval térténé fel- és leugras.

Nyujtott karral torténé tamasz a tamaszugrasok soran.
Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok koézben tébbnyire biztosan wuralt egyensulyi
helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kézdsségi funkcidjanak
ismerete.

Természetes mozgasformdk az atlétikai Jellegti
feladatmegolddsokban
A futdé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté muveleteinek
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ismerete, rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozo
kortulmények kozott.

A 3 lépéses dobéritmus ismerete.

A kulonbo6zé intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
kértlmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kézbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- é€s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformdk a sportjatékok alaptechnikai és
taktikai feladatmegolddasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

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

Az egyszerl védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos és a tertiletvédekezés megktilonboztetése.
Toérekveés a legcélszertibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfelel 0sszjatékra torekvés.

A sportszerd viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadidds
mozgdsrendszerekben

Legalabb négy szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak
ismerete.

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

A  szabadidés mozgasformak oOnszervez6 modon @ torténd
felhasznalasa szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben térténé sportolassal
egyltt jaro veszélyforrasok ismerete.

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu X = yret.

0 https:/ /www.facebook.com /GoénczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158
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