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1. Tantargyi cimoldal

Testnevelés tantargy
1-4. évfolyam

Helyi tantargyi tanterv

A tantargy nevelési és fejlesztési célrendszere megvaldsitasanak iskolai keretei:

a Testnevelés tantargy oktatasa a Sarkadi Altalanos Iskola Kossuth utcai székhelyintézménye,
(5720 Sarkad, Kossuth utca 17. ) a Sarkadi Altalanos Iskola Gyulai ati telephelye (5270
Sarkad, Gyulai Gt 17. ) és a Sarkadi Altalanos Iskola Kotegyani Tagintézménye (5275
Kotegyan, Tancsics utca 9-11.) 1. 2. 3. és 4. évfolyaman valosul meg.

A tantargy orakerete:

Evfolyam Heti orakeret Evi érakeret Ke rEt,t ante'r Vi Hel)’n tervezesi
alaporaszam orakeret
1. 3+2 108+72 170 10
2. 3+2 108+72 170 10
3. 3+2 108+72 170 10
4 3+2 108+72 170 10
Jogszabalyi hattér:

A Kormany 5/2020. (1.31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérol és
alkalmazasarol sz616 110/2012. (V1.4.) Korm. rendelet modositasarol.

A médositott 110/2012. Korm. rend. alapjan a mindennapos testnevelés megszervezhetd heti
3+2 ora felosztasban is.
Heti 3 ora (évi 108 6ra) a torzsanyag elsajatitisara forditando, mig heti 2 éra (évi 72 éra) - az iskola
lehetoségeinek és felszereltségének megfeleléen- kiilonféle mas sporttevékenység elsajatitasara
fordithato. Ezen oraszamokat intézményiinkre vonatkozoan mozgasos és iigyességi jatékokra,
csapatjatékokra és szabadtéri sportokra forditjuk.

A tantargy helyi tantervét kidolgozta:
Szdke Erika pedagogus

A tantargy helyi tantervét véleményezte, a nevelotestiilet szamara elfogadasra javasolta:
Pappné Szabo Erzsébet igazgatod
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2. Tantargyi bevezeto

A testnevelés tantdrgy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetéségeinek ¢és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdgus személyes példamutato
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges €s harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokdsok kialakitasa az alapfoku oktatds kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az also tagozat neveld-oktatod tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkez6 pedagogus
végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének
szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az ¢€letkorra teheték. A tanulok természetes igényé€bdl
fakadd6 mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitisa ¢&s
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés
meghatdrozo szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a
korban alapozhaté meg a mozgas és a mozgastanulds irdnti pozitiv attitlid, amely jelentdsen
hozzédjarul az ¢élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvalositdsdhoz. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése,
elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgéasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként
szolgal tovabba a didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartdsmintak kialakitasa.

A testnevelés fo célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozdsokkal rendelkezd, belgyogyaszati  betegségekben szenvedd  gyermekek
testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kinalod testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rdgzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A kiilonb6z6 mozgasformdk elsajatitisa —
kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentés befolyassal van a tanuld
kognitiv fejlodésére, hiszen a mozgéasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros
tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha
annak soran figyelembe veszik az ¢életkori és tanulédsi sajatossagokat, s ha az spiralisan
¢épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag ¢és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikécié mindségét. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, agymint a kéz- €s
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékll testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsdsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A nyelvhasznélat teszi lehetdvé a mozgésos
cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését.
A kreativ feladatmegoldasokon alapul6 problémamegold6é gondolkodés egyarant megjelenik a
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nyilt jellegii mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben
¢és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantirgy a személyes és
tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie
szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos
kompetencidkat. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak jelentds kozosségfejleszto hatasa van.
Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszd egylittmiikddési formak, a
kozosséget alakito tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas €lménye, a teljesitmény
egyént ¢és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas ¢és
egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok 0Osszeallitasa) a tanuladsi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas rekredciot timogato elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot ¢és az
abbol adodo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat. A korszerli gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit
az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsulyara épiilé tananyagtartalommal, indokolttd teszi a
mindennapos testnevelés szerves részként valdo megjelenést a kerettantervben. A korszerii
szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcidos gyakorlatokkal egyenld aranyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is.

A tanulok mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuldé dnmagédhoz mért fejlodése. Az
als6 tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik
legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakitdé fejleszto-formald értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezdkkel koherens egységet alkotva képezi
a mindsités alapjat.

A testnevelés tantargy tanterve mindegyik évfolyamon 11 témakort kindl, melyekbdl az
iskolank helyi tantervébe a lehetoségeinkhez és sajatossagainkhoz ill6, a tanulok
érdeklodeésének leginkabb megfelelo tantervi tartalmakat illeszti be.
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3. A tantargy orakeretének évfolyamok és témakorok kozotti felosztasa

1. évfolyam

Kerettantervi Helyi Témakor
Témakor neve alaporaszam tobblet- teljes

Oraszam | idOkerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio 13 13
Kuszasok és maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, iitések 10 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok 13 3 16
Testnevelés és népi jatékok 16 4 20
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 23 3 26
Uszas 18 18
Osszes éraszam 170 10 180

2. évfolyam

Kerettantervi Helyi Témakor
Témakor neve alaporaszam tobblet- teljes

oraszam idOkerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio 13 13
Kiiszasok és maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, iitések 10 10
Témasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok 13 3 16
Testnevelés és népi jatékok 16 4 20
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 23 3 26
Uszas 18 18
Osszes 6raszam 170 10 180
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3. évfolyam

Kerettantervi Helyi Témakor
Témakor neve alaporaszam tobblet- teljes
Oraszam idokerete

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacid 13 13
Kuszasok €s maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, iitések 10 10

Tamasz-, fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18 18
Labdas gyakorlatok 13 5 18
Testnevelés és népi jatékok 16 3 19
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23 2 25
Uszas 18 18

Osszes éraszam 170 10 180

4. évfolyam
Kerettantervi Helyi Témakor
Témakor neve alaporaszam tobblet- teljes
oraszam | idOkerete

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio 13 13
Kuszasok és maszasok 13 13
Jarasok, futasok 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13
Dobasok, iitések 10 10
Témasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 18
Labdés gyakorlatok 13 5 18
Testnevelés és népi jatékok 16 3 19
Kiizdodfeladatok és -jatékok 15 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23 2 25
Uszés 18 18
Osszes éraszam 170 10 180
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4. Tantargyi tartalom: témakorok elemzése évfolyamonként

1. évfolyam

Témakor neve

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
13 6ra

(13+0 ora)

A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,

— a funkcionalis

nevelési-oktatasi
szakasz végére:

hely-
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;

¢s helyzetvaltoztatd mozgéasformainak

hogy a tanulé a — tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

-A bemelegités és levezetés felismerése. A
fizikai terhelés ¢és a faradas jeleinek
felismerése.

-Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek
szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
¢s testiranyok ismerete.

-Higiéniai izzadas,
mosakodas, valtdcipd.

- Stressz ¢és fesziiltségoldo alapismeretek.
-Kornyezettudatossag: takarékossag, 6ltozo1
rend, sajat felszerelés és a sporteszkozok
megovasa.

-Személyes felelosség:
szabalyrendszer, a feladatok meginditasat és
megallitasat jelz0 kommunikacids jelek
felismerése és  alkalmazasa, baleset-
megeldzés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok

alapismeretek:

alapvetd

A leggyakrabban alkalmazott statikus és

dinamikus gimnasztikai elemek
végrehajtasa
2-4 ltemO szabad-, tarsas és kézi

szergyakorlatok bemutatds utani pontos
és rendszeres végrehajtasa

Alakzatok (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szeétszort alakzat) és alkalmaz6
gyakorlasa

Menet- ¢s futdsgyakorlatok kiillonbozé
alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése
statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kézi szergyakorlatok végrehajtasaval

A biologiailag helyes testtartds és
testséma kialakulasat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa
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A
megértése, a
utasitasoknak megfeleld végrehajtasa

gyakorlatvezetési modszerek

gyakorlatok  tanari

Témakor neve

Kuszasok és maszasok

Orakeret
13 6ra

(13+0 6ra)

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

a funkcionalis

hely-
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

— A kuszasok, maszdsok alapvetd
balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

— Utanz6 mozgéasok jatékos formaban;
utanzo6 fogok

— Testséma, térbeli tdjékozddo képesség
¢€s szem-kéz-1ab koordinacié fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacid
fejlesztése
— A térbeli tudatossag  (érzékelés):

elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a
mozgés horizontalis sikjai; a mozgés
végrehajtasanak Utvonala; a mozgés
kiterjedése.

— Az energiabefektetés tudatossaga: ido,
sebesség; erokifejtés, fogalmak
ismerete.

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd
azonos oldali kar-lab hasznalattal elGre,
hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott

utvonalon, kiilonb6zo
tamasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy
szaggatott mozdulatokkal is)

Vizszintes  feliileteken, ferde vagy

fiiggbleges tornaszereken valdo maszasok,
atmaszasok kiilonbozo irdnyokban
Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok
jatékos felhasznalasaval

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor-
utanzo kaszo és
jatékos formaban

és valtoversenyek alkalmazésa

masz6 feladatokkal
Egyszerli akadalypalydk feladatainak
teljesitése
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— Kapcsolatok, kapcsolodasok:
testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal,

tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok elnevezései. Az
egyes mozgasok vezetd miveleteinek,
tanulasi szempontjainak fogalmi

ismerete.

Témakor neve

Jarasok, futasok

Orakeret
18 é6ra

(18+0 ora)

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

— a funkcionalis

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
hely-
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevol, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a kapcsolodd balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagmérés. A tanult
mozgasok ismerete. A kitartds pozitiv
értekként valo elfogadasa.

- Az energiabefektetés tudatossaga: 1do,
sebesség; erdkifejtés; lefutas fogalmak
iIsmerete.

-Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel,
targyakkal és/vagy tarssal, tarsakkal végzett
gyakorlatok ismerete.

- A tematikus teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miveleteinek, tanuldsi
szempontjainak fogalmi ismerete.

Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra,
oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl.
cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes
vagy valtakozd 1épéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6zd
szimmetrikus kartartasokkal

Jarasok mély és magas sulyponti
helyzetekben  (t0rpejaras,  Oriasjaras),
valamint egyéb utdnzd formdkban (pl.
tytklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)
Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen,
eldre-hatra-oldalra

A futasok elOkészitd és
gyakorlatai, versenyformai
Saroklendités, térdemelés futas kozben

ravezeto
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karlendités nélkiil és karlenditéssel,
szimmetrikus kartartdsokkal

Sor-  és
csapatban, szembdl és hatulrdl torténd
valtassal

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

Allorajt indulasok hangjelre, kiilonbozé
testhelyzetekbol

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal ¢és iven
tempoban és ritmussal
Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

valtoversenyek parban ¢és

egyenletes

Témakor neve

Szokdelések, ugrasok

Orakeret
13 6ra

(13+0 ora)

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

— a funkcionalis

hely-
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolddod
balesetvédelmi  szabalyok,  id6-  és
tavolsdgmérés. A tanult mozgasok ismerete.
A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.
- A térbeli tudatossag  (érzékelés):
elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a
mozgas horizontalis sikjai;
végrehajtdsanak
kiterjedése.

a mozgas

utvonala;, a  mozgés

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és
ravezetd gyakorlatainak végzése

Helyben szokdelések paros zart labbal és
kiilonbozd terpeszekben tapsra, zenére
Szokdelések két 1abon eldre-hatra-oldalra,
ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

Sasszé, oldalaz6 ¢és indianszokdelés
alaptechnikdjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon
egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett
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célteriiletekbe, sportlétraba

Elugrasok egy labr6l maximum 5 m
nekifutasbol iilésbe, guggolasba
érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
Elugrasok egy labrol maximum 5 m
nekifutasbol,  guggolasba  érkezéssel
homokba

Paros labrol  felugrasok  céltargyak
érintésével

Orakeret

Témakor neve Dobasok, iitések 10 ora

(10+0 o6ra)

A témakor
tanulasa

hozzijarul ahhoz, | o funkciondlis hely-

hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

kombinécioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevoi

- A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- €s tavolsagmérées.

- A tanult mozgasok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadasa.

A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Konnyti labda fogésa két kézzel, egyszerti
karmozgasok kézben a labdaval, helyben
¢s haladas kozben

Labda feldobésa és elkapdsa helyben és
jaras kdzben

Als6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
Kétkezes mellsé 16kés, hajitas iilésben,
térdelésben ¢s allasban tarshoz vagy célra
Konnyti labda guritéasa, terelése floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz

vagy célfeliiletre
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— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal
vagy csoportban, helyben ¢s mozgas

kozben
) L ) Orakeret
Témakér neve Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 éra
(18+0 o6ra)

A témakor

tanulasa

hozzajarul ahhoz, | a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak

hogy a tanul6 a kombinacidit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

nevelési-oktatasi

szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

- A tér-, izom- ¢és egyensulyérzék|— Egyszer talajgyakorlati elemek
fejlesztése elsajatitdsa ¢és esztétikus bemutatdsa

— A helyes testtartas tudatositasa (guruloatfordulas eldre, hatra, tarkoallas,

— A ritmus ¢és mozgds Osszhangjanak batorugras, mérlegallas, kézallast
megteremtése elékeészitd gyakorlatok)

— A térbeli tudatossag  (érzékelés):|— Egyszerli tamaszugrasok és ravezetd
elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
mozgés horizontalis sikjai; a mozgas|— Akadalypalyak lekiizdése
végrehajtasanak Utvonala; a mozgas magassagokhoz, mélységekhez
kiterjedése alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Mozgaskapcsolatok a testrészek ¢€s a|— Fiiggésben alaplendiilet
tarsak  viszonylataban, a  térbeli|— Maszokulcsolds megtanuldsa, maszasi
tudatossag Osszetevdinek felismerése kisérletek (radon, kotélen)

— A sajat és a tarsak testi épségének|— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa
fontossaga mellsd, oldals6 és hats6 tamaszban

kiilonb6zo  testrészek  hasznalataval,
kiilonb6z6  kar-  és  labtartasokkal
kivitelezett egyenstlyi  helyzetekben,
valamint egyéb utanzé tamaszgyakorlat
végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6

11
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irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel,
allandé tamasztavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg,
parokban vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatsé és oldalso
fiiggballasok, majd fiiggések kiilonbozo
fogasmodokkal, 1ab- ¢és kartartasokkal,
utanzo fliggdallasok

— Dinamikus fliggdallasok, fliggések
haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
alland6 fogéstavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal

— Egyszeri  statikus ¢és  dinamikus
egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Orakeret

Labdas gyakorlatok ,
Témakor neve gy 13 éra

(13+3 ora)

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként

A témakor vesz részt a jatékokban;

tanulisa — jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéaséara
hozzajarul ahhoz, torekszik, jaték- és egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

hogy a tanulé a — célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-

nevelési-oktatasi elokészitd kisjatékokban;

szakasz végére: — jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megOrzésére.
Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
- A labdas tevékenységek |- A kiilonb6z6 méretl és tomegili labdakkal
balesetmegeldzési szabalyainak labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és
tudatositasa elkapasi feladatok a tdvolsag varialasaval,
— Kézzel ¢és labbal, helyben ¢és haladassal helyben, onalldan, majd tarsak
torténd labdavezetési modok bevonasaval kiilonbozd testhelyzetekben
alaptechnikainak elsajatitasa ¢s  kiilonb6z6  irdnyokba  torténd
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— A labdas  alaptechnikdk  vezetd mozgassal
miuveleteinek tudatositasa — Labdagorgetések  gyakorlasa  kézzel,
- Az érint6feliiletek tudatositasa labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra,

konnyitett szerekkel (pl. lufival)

hatra, korbe vagy valtozé iranyokba
Magasan (fej folott) érkezé labda két-,
majd egykezes talajra pattintott atvétele

A kézzel (kosarérintés, alkarérintés),
labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések  alaptechnikai  feladatainak
végrehajtasa

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csOkkenését el6térbe
helyez0 paros, csoportos versengések

Témakor neve

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
16 ora

(16+4 6ra)

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

megorzésére.

a megtanultak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogl tagjaként
vesz részt a jatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
— A kiilonb6zd  testnevelési  jatékok|— Az elsésorban statikus akadalyokat
balesetmegel6zési szabalyainak felhasznalo fogo- és futdjatékokban az
tudatositasa iranyvaltoztatasok, mély sulyponti
— Egyszerii fogo- és futojatékok altal a helyzetben torténd elindulasok-
teljes jatékteret feloleld megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér megvalositasa

hatarainak érzékelése

A népi jatékokon keresztiil a k6zosségi
¢lmény megtapasztaldsa, a nemi
szerepek gyakorlasa

A kooperativitas, a kozds céliranyos

A sportjatékokat el6készitd testnevelési
jatékokban a tdmado és védd szerepekhez
tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak
gyakorlasa

A végtagok helyzetének,

az 1zmok
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egylittmikodés erdsitése paros és fesziiltségi allapotanak, valamint az egész
csoportos  jatékok (pl. wvalto- ¢és test  érzékelését, az  egyenstulyozo
sorversenyek) altal képességet  fejlesztd  szoborjatékok,

utanz6 jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint  valtozatos akadalypalyak
teljesitését igénylé paros ¢és csoportos
jatékok végzése

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonb6zé  dobasformakra, rugasokra,
itésekre ¢épiild, valtozatos tomegl és
méretli eszkozoket felhaszndldo — célzd
jatékok rendszeres végzése

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ.  mozgasformadk  jatékos
forméju gyakoroltatdsa egyénileg, parban
¢s  csoportokban. A  tartdé-  és
mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket  tartalmazd  valto-  és
sorversenyek, futo- és fogojatekok

Orakeret
Témakor neve 15 ora
Kiizdo6feladatok és -jatékok )
(15+0 6ra)
A témakor
tanulasa

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

hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulo a

nevelési-oktatasi megorzesere.
szakasz végére:
Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
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A kiizdojatékok  balesetmegeldzési
szabalyainak, a sportszeri kiizdés
szemléletének megismerése

A mozgasos feladatok végrehajtasanak
vezetd miveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszerének ismerete

Ismerkedés a borérintés és testkozelség
elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és

csapat  jellegi  jatékos,  valamint
kooperativ  jellegi  képességfejlesztd
feladatokkal

Az  éllasban  és  egyéb  kiindulo

helyzetekben végrehajthato, a reakcioidot,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az
erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos ¢és csapat jellegli eszkozos
kiizd6éjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykdvetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6é tamado és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a

gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé tevd egyszerd
technikdk koordinécios
fejlodésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének

felbecsiilése egyszerli paros és csoportos
kiizdéfeladatok soran

A fizikai  kontaktussal, a tars
erokifejtésének  érzékelésével, annak
legydzési szandékaval  kapcsolatos
egyszeril huzasokra, toldsokra épiilé paros
kiizddjatékok kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, a test kiilonbozd részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Témakor neve

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
23 ora

(23+3 ora)
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A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformadk Ujszeri és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazaséra, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és|— A szabadban, illetve a természetben vald

természetvédelmi szabalyainak kozlekedés szabalyainak gyakorlasa
megismerése — Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa
— A szabadtéri foglalkozasok 06lt6zkodési (fogojatékok, ugroiskolak)
szabalyainak megismerése — Szabadtéri testnevelési Jjatékok
elsajatitasa

— Gordild mozgasformak és téli jatékok
(roller, kerékpar; hogolydzas, szankd)
megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben izhetd sportagak
megismerése  (turadzds, korcsolyazas,
kerékparozas)

Orakeret
Témakor neve ) 23 6ra
Uszas i
(23+0 ora)

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
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— Az 0ltoz61 rend és az uszodai
magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, Oltozkodési
szokasok kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem és
kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotoniatiirés
fejlesztése

— Az Onbizalom ¢és a madasok iranti
bizalom kialakitasa, novelése

- A viz tulajdonsagainak
megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos

¢letvédelmi tudnivalok elsajatitasa

— Segédeszkozok felhasznalasaval a
tanuldsi folyamat hatékonysaganak
novelése

Az esetleges technikai akaddlyok miatt ezen
oraszamok dtcsoportositdasra keriilhetnek.
Felhasznalando a ,, Testnevelési és népi
jatékok”, valamint a ,, Foglalkozasok
alternativ kornyezetben” témakoroknél.

A vizben végzett jatékok, mozgasok
megszerettetese

A szérazfoldon végzett ravezetd ¢és
célgyakorlatok elsajatitasa és helyes
végrehajtasa

Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

Vizhez szoktatas idészakéaban
sikerélmény biztositasa

Lebegések, meriilések  végrehajtasa
segitséggel ¢s segitség nélkiil

Siklasok  elsajatitisa  hason,  haton,
deszkéval és deszka nélkiil / eszkozzel és
eszkoz nélkiil

Egyszeri vizbeugrasok (talpas ugras)
karikdkba, lebegd  targyak  felett,
segitséggel €s segitség nélkiil

Egy valasztott iszasnem megtanulasa és
folyamatos gyakorlasa

A vélasztott uszdsnem labtempdjanak
gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkoz nélkiil

A valasztott Uszadsnem kartempodjanak

gyakorlasa
A valasztott  Uszasnem  kar-  ¢és
labtempdjanak, ritmusanak

Osszehangolasa, gyakorlasa
Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és
végzése
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A magasabb évfolyamba lépés feltételei:
A tanulo:
-ismerje a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztez6 mozgasokat;
- futdsat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemezze;

- a kiilonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre;

- a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre;

- tandri segitséggel valositsa meg a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezzen;

- labdas tligyességi szintje tegye lehetdvé az egyszert taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

- a testnevelési €és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvet6
mozgésformakat;

- jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekedjen, jaték- és
egylittmiikddési készsége mutatkozzon meg;

- célszerlien alkalmazza a sportagi jellegi mozgasformdkat a sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetdvé az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevekenységet;

- ismerje €s képes legyen megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- €s baleset-
megeldzési szabalyait;

- vaéllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerli test-test elleni kiizdelmet
valdsitson meg;

- ellendrzott tevékenység keretében mozogjon a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziiljon az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyeljen kornyezete tisztasigara és
rendjére, hanem erre hivja fel tarsai figyelmét is;

- az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikaval tsszon;

- aktivan vegyen részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasdban, gyakorlasdban
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2. évfolyam

Témakor neve

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
13 6ra

(13+0 6ra)

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

— a funkcionalis

hely-
kombinécioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;

¢s helyzetvaltoztatd mozgéasformainak

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

-A bemelegités és levezetés felismerése. A
fizikai terhelés és a faradas jeleinek
felismerése.

-Alapvetd tartdsos ¢és mozgasos elemek
szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
és testiranyok ismerete.
-Higiéniai alapismeretek:
mosakodas, valtocipd.

- Stressz ¢és fesziiltségoldo alapismeretek.
-Kornyezettudatossag: takarékossag, 6ltozo1
rend, sajat felszerelés és a sporteszkozok

1zzadas,

megodvasa.

-Személyes felelOsség: alapvetd
szabalyrendszer, a feladatok meginditasat €s
megallitasat jelz0 kommunikacios jelek
alkalmazasa, baleset-
szabalyainak

felismerése  ¢és
megeldzés alapvetd

megismerése, rendszabalyok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és

dinamikus gimnasztikai elemek
végrehajtasa
2-4 {teml szabad-, tarsas ¢és kézi

szergyakorlatok bemutatds utdni pontos
és rendszeres végrehajtasa

Alakzatok (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szétszort alakzat) és alkalmaz6
gyakorlasa

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése
statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kézi szergyakorlatok végrehajtasaval
A biologiailag helyes testtartds és
testséma kialakulasat eldsegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak

erdsitését szolgald gyakorlatok helyes

végrehajtasa
A gyakorlatvezetési modszerek
megértése, a  gyakorlatok  tanari

utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa.

19




Sarkadi Altaldnos Iskola
Pedagogiai program - Helyi tanterv

Témakor neve

2020
Orakeret
Kuszasok és maszasok 13 ora
(13+0 6ra)

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

a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztatd mozgasformdinak
kombinécioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
— A koszasok, maszdsok alapvetd|— Kuszdsok, maszasok ellentétes, majd
balesetvédelmi szabalyainak azonos oldali kar-lab hasznalattal elére,
megismerése hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
— Utanz6é mozgasok jat€ékos formaban; utvonalon, kiilonb6z6

utanzo fogok

tamasztavolsagokkal és

¢és szem-kéz-1ab koordinécio fejlesztése
[zomerd €s mozgaskoordinécid
fejlesztése

A térbeli tudatossag  (érzékelés):
elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a
mozgéas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtdsanak Utvonala; a mozgas
kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6,

sebesség; erokifejtés, fogalmak
ismerete.
Kapcsolatok, kapcsolodasok:

testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal,
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok elnevezései. Az
egyes mozgasok vezeté miiveleteinek
fogalmi ismerete.

— Testséma, térbeli tajékozodd képesség|  mozgassebességgel (pl. lassitott vagy

szaggatott mozdulatokkal is)

Vizszintes  feliileteken, ferde vagy
fliggbleges tornaszereken valdo maszasok,
atmaszasok kiilonbozd iranyokban
Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok
jatékos felhasznalasaval

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa
utanzo kuszo ¢és maszo feladatokkal
jatékos formaban

Egyszerli akadalypalydk feladatainak
teljesitése
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Témakor neve

Jarasok, futasok

Orakeret
18 o6ra

(18+0 6ra)

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

a funkcionalis

szakasz végére:

megfelelo altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
hely-
kombinacioit valtozoé feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagmérés. A tanult
mozgasok ismerete. A Kkitartas
értékként vald elfogadasa.

pozitiv

- Az energiabefektetés tudatossaga: 1do,
sebesség; erokifejtés; lefutds fogalmak
ismerete.

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

- A tematikus terlilethez kapcsolddo
mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd miiveleteinek, tanulési
szempontjainak fogalmi ismerete.

Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra,
oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl.
cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes
vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonbozd
szimmetrikus kartartasokkal

Jarasok mély ¢és magas sulyponti
helyzetekben  (torpejaras,  Oriasjaras),
valamint egyéb utanzoé formakban (pl.
tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)
Jarasok sarkon, talp €lén, labujjhegyen,
elore-hatra-oldalra

A futdsok elokészitd
gyakorlatai, versenyformai
Saroklendités, térdemelés futas kozben
karlendités nélkil és karlenditéssel,
szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek parban és
csapatban, szembdl és hatulrdl torténd
valtassal

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

Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbozd
testhelyzetekbdl

és ravezetO
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Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal egyenletes
tempoban és ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

és 1iven

Témakor neve

Szokdelések, ugrasok

Orakeret
13 6ra

(13+0 ora)

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

a funkcionalis

szakasz végére:

hely-
kombinacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevol, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi  szabalyok, 1d6-  ¢és
tavolsagmeéreés. A tanult mozgasok ismerete.
A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.
- A térbeli tudatossdg (érzekelés):
elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a
mozgas horizontdlis  sikjai;
végrehajtasanak  utvonala; a
kiterjedése.

a mozgas
mozgas

A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd és
ravezetd gyakorlatainak végzése

Helyben szokdelések paros zart labbal és
kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére
Szokdelések két 1abon el6ére-hatra-oldalra,
ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel €s le
Sassz¢, oldalazd ¢és indianszokdelés
alaptechnikdjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon
egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

Elugrasok egy 1abr6l maximum 5 m
nekifutasbol iilésbe, guggoléasba
érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

Elugrasok egy 1abr6l maximum 5 m

nekifutasbol,  guggolasba  érkezéssel
homokba
Paros labrol  felugrasok  céltargyak
érintésével
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2020
Orakeret
Dobasok, iitések 10 ora
(10+0 ora)

A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,

a funkcionalis
hogy a tanulé a

nevelési-oktatasi
szakasz végére:

hely-

¢s helyzetvaltoztatd mozgéasformainak

kombinacioit valtozé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés
0sszetevoi

tudatossaganak

- A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés.
- A tanult mozgisok ismerete. A kitartds
pozitiv értékként valo elfogadésa.

A Kolyokatlétika dobésokat eldkészitd és
ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Koénnyt labda fogasa két kézzel, egyszerti
karmozgasok kézben a labdaval, helyben
¢s haladés kozben

Labda feldobéasa és elkapasa helyben és
jaras kozben

Als6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben
Kétkezes mellsd 10kés, hajitas iilésben,
térdelésben ¢és allasban tarshoz vagy célra
Koénnyt labda guritasa, terelése floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz
vagy célfeliiletre

Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal
vagy csoportban, helyben ¢€s mozgas

kdzben

Témakor neve

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Orakeret
18 ora

(18+0 ora)
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A témakor

tanulasa

hozzijarul ahhoz, | 5 fynkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak

hogy a tanul6 a kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

nevelési-oktatasi

szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

- A tér-, izom- ¢és egyensulyérzék|— Egyszer talajgyakorlati elemek
fejlesztése elsajatitisa és esztétikus bemutatasa

— A helyes testtartds tudatositasa (guruldatfordulas eldre, hatra, tarkoallas,

— A ritmus ¢és mozgds Osszhangjanak batorugras, mérlegallds, kézallast
megteremtése elokészitd gyakorlatok)

— A térbeli tudatossag  (érzékelés):|— Egyszeri tamaszugrasok ¢és ravezetd
elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
mozgéas horizontalis sikjai; a mozgas|— Akadalypalyak lekiizdése
végrehajtasanak utvonala; a mozgas magassagokhoz, mélységekhez
kiterjedése alkalmazkoddé mozgascselekvésekkel

— Mozgaskapcsolatok a testrészek ¢és a|— Fiiggésben alaplendiilet
tarsak  viszonylatdban, a  térbeli|— Maszokulcsolds megtanulasa, maszasi
tudatossag osszetevdinek felismerése kisérletek (radon, kotélen)

— A sajat és a tarsak testi épségének|— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa
fontossaga mellsd, oldalsé ¢és hats6 tadmaszban

kiillonbozo  testrészek  hasznalataval,
kiilonboz6  kar- és  labtartasokkal
kivitelezett egyenstlyi  helyzetekben,
valamint egyéb utdnzo tdmaszgyakorlat
végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonbozo
iranyokba haladéssal, fel- és lelépéssel,
allandé tdmasztavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal, egyénileg,
parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hats6 és oldalso
fiiggdallasok, majd fiiggések kiilonbozd
fogasmodokkal, lab- és kartartasokkal;
utanzo6 fliggdallasok

— Dinamikus  fliggdallasok,  fliggések
haladassal oldalra, fel/le, fordulattal,
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allando fogastavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal

Egyszeri  statikus  ¢és  dinamikus
egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Témakor neve

Orakeret

Labdas gyakorlatok 13 6ra

(13+3 ora)

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

megorzésére.

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

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéséara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- A labdas tevékenységek
balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa

— Kézzel ¢és labbal, helyben ¢és haladassal
torténd labdavezetési modok
alaptechnikainak elsajatitasa

— A labdds  alaptechnikdk  vezetd
miiveleteinek tudatositasa

- Az érintdfeliiletek tudatositisa
konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A kiilonb6z6 méretii és tomegii labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobasi, rigési és
elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval,
helyben, onalloan, majd  tarsak
bevonasaval kiilonbozd testhelyzetekben
¢s  kiilonboz6é  irdnyokba  torténd
mozgassal

Labdagorgetések  gyakorlasa  kézzel,
labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra,
hatra, korbe vagy valtozoé iranyokba
Magasan (fej folott) érkezd labda keét-,
majd egykezes talajra pattintott atvétele

A kézzel (kosarérintés, alkarérintés),
labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések  alaptechnikdi  feladatainak
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végrehajtasa
A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését elétérbe

helyezd paros, csoportos versengése

Témakor neve

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
16 é6ra

(16+4 ora)

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

szakasz végére: megorzesere.

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

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
— A kiilonb6zd testnevelési  jateékok|— Az els@sorban statikus akadalyokat
balesetmegelzési szabalyainak felhasznalo fogd- és futdjatékokban az
tudatositasa iranyvaltoztatasok, mély sulyponti
— Egyszerli fogo- és futojatékok altal a helyzetben torténd elindulasok-
teljes jatékteret feloleld megallasok, cselezések Titkézés nélkiili
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér megvaldsitasa

hatarainak érzékelése

— A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi
élmény megtapasztaldsa, a nemi
szerepek gyakorlasa

— A kooperativitds, a kozos céliranyos|— A végtagok helyzetének, az izmok
egylttmikodés erdsitése paros €s fesziiltségi allapotanak, valamint az egész
csoportos jatékok (pl. wvalto- ¢és test  érzékelését, az  egyenstulyozo
sorversenyek) altal képességet  fejlesztd  szoborjatékok,

utdnz6 jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint  véltozatos akadalypalyak

A sportjatékokat elokészitd testnevelési
jatékokban a tdmado és védo szerepekhez
tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak
gyakorléasa

teljesitését igényld paros és csoportos
jatékok végzése
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— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonbozé  dobasformakra, rugasokra,
itésekre ¢épiild, valtozatos tomegli ¢és
méretli eszkozoket felhasznalé — célzd
jatékok rendszeres végzése

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ.  mozgasformak  jatékos
formaji gyakoroltatdsa egyénileg, parban
¢s  csoportokban. A tartdé-  ¢és
mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket  tartalmazé  valto-  és
sorversenyek, futd- és fogojatékok

Orakeret
Témakor neve 15 6ra
Kiizd6feladatok és -jatékok )
(15+0 6ra)
A témakor
tanulasa

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulo a

nevelési-oktatasi megorzeésere.

szakasz végére:
Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A kiizdgjatékok  balesetmegeldzési|— Ismerkedés a boOrérintés és testkozelség
szabalyainak, a sportszerli kiizdés elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
szemléletének megismerése kialakitasat eldsegitd paros, csoportos €s

— A mozgasos feladatok végrehajtdsanak csapat  jellegli  jatékos,  valamint
vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi kooperativ  jellegi  képességfejlesztd
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és feladatokkal
szabalyrendszerének ismerete — Az éllasban  és  egyéb  kiinduld

helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az
er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos ¢€s csapat jellegi eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegolddsok
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szabalykoveto végrehajtasa

A kiizdojatékokban jellemz6 tdmadd és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszeri reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos ¢és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé tevl egyszerl

technikak koordinacids
fejlddésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat ¢és az ellenfél erejének
felbecsiilése egyszerli paros és csoportos
kiizdéfeladatok soran

A fizikai  kontaktussal, a  tars
erOkifejtésének  érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval  kapcsolatos
egyszerli huzésokra, tolasokra épiilé paros
kiizddjatékok kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, a test kiillonb6zd részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Témakor neve

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
23 ora

(23+3 ora)

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

az alapvetd

mozgasformak (jszerli és alternativ

kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek
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A szabadtéri foglalkozasok baleset- ¢€s
természetvédelmi
megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 061tozkddési
szabalyainak megismerése

szabalyainak

A szabadban, illetve a természetben vald
kozlekedés szabalyainak gyakorlasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa
(fogojatékok, ugroiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok
elsajatitasa

Gordiilld mozgasformak ¢és téli jatékok
(roller, kerékpar; hogolyozas,
megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

szankd)

— Természetben lizhetd sportagak
megismerése  (tGrdzas, korcsolyazas,
kerékparozas)

Orakeret
. . 23 6ra
Témakor neve ;
Uszas i
(23+0 ora)

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

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

rend €s az uszodai
magatartés kialakitasa
A helyes higiéniai,
szokésok kialakitasa
A Kkitartas, onfegyelem
kiizd6képesség fejlesztése

Az alloképesség, a monotdniatiirés

fejlesztése

Az 0ltozoi
Oltozkodési

és

Az Onbizalom és a masok iranti
bizalom kialakitasa, novelése
A

viz tulajdonsagainak

A vizben végzett jatékok, mozgasok

megszerettetése

A szérazfoldon végzett ravezetd és
célgyakorlatok elsajatitisa és helyes
végrehajtasa

Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

Vizhez szoktatas 1dészakaban
sikerélmény biztositasa

Lebegések,  meriilések  végrehajtasa

segitséggel €s segitség nélkiil
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megismerése, valamint a|— Siklasok elsajatitasa  hason, haton,
vizmélységgel kapcsolatos deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és
¢letvédelmi tudnivalok elsajatitasa eszk6z nélkiil

— Segédeszkozok felhasznaldsaval a|— Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras)
tanuldsi folyamat hatékonysagéanak karikdkba,  lebegd  targyak  felett,
novelése segitséggel és segitség nélkiil

— Egy valasztott Giszasnem megtanulasa és
folyamatos gyakorlasa

— A valasztott uszasnem labtempdjanak

Az esetleges technikai akadalyok miatt ezen gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil /

oraszamok dtcsoportositasra keriilhetnek. eszkozzel és eszkdz nélkiil

Felhasznalando a ,, Testnevelési és népi|— A valasztott Uszdsnem kartempojanak

jatékok”, valamint a , Foglalkozasok gyakorlasa

alternativ kornyezetben” temakoroknél. — A valasztott Gszasnem  kar- ¢és
labtempdjanak, ritmusanak

Osszehangolésa, gyakorldsa
— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és
végzése

A magasabb évfolyamba 1épés feltételei:
A tanulo:

-ismerje a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztezd mozgasokat;
- futasat dsszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemezze;

- a kiilonb6zd ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordindltan hajtsa végre;

- a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtsa végre;

- tanari segitséggel valositsa meg a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasidban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezzen;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetévé az egyszerl taktikai helyzetekre épiild folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

- a testnevelési €és népi jat€ékokban tudatosan, célszerien alkalmazza az alapvetd

mozgasformakat;

- jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéaséara torekedjen, jaték- és
egyiittmiikddési készsége mutatkozzon meg;
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- c¢lszerien alkalmazza a sportagi jellegi mozgéasformakat a sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetové az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet;

- ismerje és képes legyen megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

- vaéllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerli test-test elleni kiizdelmet
valositson meg;

- ellenérzott tevékenység keretében mozogjon a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziiljon az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;

- a szabadban végzett foglalkoz4sok soran nem csupan iligyeljen kdrnyezete tisztasadgéara és
rendjére, hanem erre hivja fel tarsai figyelmét is;

- az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval isszon;

- aktivan vegyen részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban
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3. évfolyam

Orakeret
Témakor neve | Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13 ora
(13+0 6ra)
A témakor
tanulisa — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
hozzajarul ahhoz, kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
hogy a tanulé a — tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
nevelési-oktatasi kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

-A leggyakrabban alkalmazott statikus és
dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtdsdnak
ismerete
- A bemelegités ¢és levezetés felismerése. A
fizikai terhelés ¢és a faradas jeleinek
felismerése.
-Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek
szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
¢s testiranyok ismerete.
-Higiéniai alapismeretek: 1zzadas,
mosakodas, valtdcipd.
- Stressz és fesziiltségoldo alapismeretek.
-Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6zo1
rend, sajat felszerelés és a sporteszkdzok
megovasa.
-Személyes felelosség: alapvetd
szabalyrendszer, a feladatok meginditasat
¢s megallitasat jelz6 kommunikécios jelek
felismerése és alkalmazasa, baleset-
megeldzés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok

2-4  lteml szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatok  bemutatds  utani
0nallé végrehajtasra torekvd, pontos és
rendszeres  kivitelezése. Menet-  és
futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és
szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiilonb6zd
alakzatokban

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

A biologiailag helyes testtartdst ¢és
testsémat kialakito gyakorlatok
végrehajtasa onalléan

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erésitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését
szolgalo gyakorlatok végzése

Egyszerli  gimnasztikai  gyakorlatok
zenére
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-A gyakorlatvezetési modszerek
megértése, a gyakorlatok tanari

utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

Témakor neve

Kuszasok és maszasok

Orakeret
13 ora

(13+0 éra)

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

a funkcionalis

szakasz végére:

hely-
kombindcioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre;

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A koszasok, maszasok alapveté|— A  kuszdsok, maszdsok  alapvetd
balesetveédelmi szabalyainak balesetmegelzési szabalyainak
megismerése kovetkezetes betartasa

Utanz6 mozgasok jatékos formaban;
utanzo fogok

Testséma, térbeli t4jékozodod képesség
¢és szem-kéz-1ab koordinécio fejlesztése

— Izomer6 €s mozgaskoordinécid
fejlesztése
— A térbeli tudatossag  (érzékelés):

elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a
mozgas horizontdlis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;
kiterjedése.

a mozgas

Az energiabefektetés tudatossaga: 1do,

sebesség; erokifejtés, fogalmak
iSmerete.
— Kapcsolatok, kapcsolodasok:

testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal,

Kuszasok, mészasok, atbujasok parban és
csapatban fizikai kontaktus nélkil a
tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltérd
formaban, fizikai kontaktussal kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval
Utdnzé mozgasok jatékos formaban,
kiilonboz6 tornaszereken

Izomerd- és mozgéaskoordinacio-fejlesztés
masz6 feladatokkal

Kilonb6z6  vizszintes  tornaszereken,
feliileten és/vagy fligglleges

iranyba torténd kuszasok, maszasok

rézsutos

Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok
jatékos  felhasznalasaval,  kiilonb6zo
tornaszereken

Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
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tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A
mozgasos

tematikus teriilethez kapcsol6do
Az
egyes mozgasok vezeté miiveleteinek

fogalmi ismerete.

feladatok elnevezései.

Sor-  és alkalmazasa

utanzo6 kiszo-maszo feladatokkal, jatékos

valtoversenyek

formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

Témakor neve

Jarasok, futasok

Orakeret
18 o6ra

(18+0 ora)

A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, |
hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi

szakasz végére:

a funkcionalis

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
hely-
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés
Osszetevoi, a  rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagmérés. A tanult
mozgasok ismerete. A kitartds
értekként valo elfogadasa.

- Az energiabefektetés tudatossaga: 1do,
sebesség; erdkifejtés; lefutas fogalmak
ismerete.

-Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel,
targyakkal és/vagy tarssal, tarsakkal végzett
gyakorlatok ismerete.

- A tematikus teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes

tudatossaganak

pozitiv

mozgasok vezetd miveleteinek, tanulési
szempontjainak fogalmi ismerete.

Jarasok elore, hatra, oldalra és valtakozo
irdnyokba, vegyes ¢€s aszimmetrikus
kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal
(tamadodjéaras, jaras torzsforditasokkal,
elére és oldalra hajlitadsokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen,
kiilonb6zd iranyba és forgas kdzben

A Kolyokatleétika eszkozeivel
futdfeladatok  6ndlld6  gyakorlasa ¢s
alkotésa

Saroklendités, térdemelés futas kozben
sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra
¢s oldalra karkorzésekkel kombinalva
Oldalazo futés keresztlépésekkel,
szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol
¢s  valtézonabol  torténd  valtassal
kiilonb6zo feladatokkal kombinalva
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— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok
felett

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

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

— Folyamatos futds kiilonb6z0 terepen ¢és
feladatokkal jatékos forméaban

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven,
alland6 vagy véltakozo 1épéshosszal,

ritmussal

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

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

Orakeret
Témakor neve Szokdelések, ugrasok 13 éra
(13+0 6ra)
A témakor
tanulasa

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
hozzajarul ahhoz, u y yzetvaltoz zg

hogy a tanulo a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinéltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
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- Az energia-befektetés tudatossaganak
0sszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi  szabalyok,  id6-  és
tavolsdgmérés. A tanult mozgasok ismerete.
A kitartas pozitiv értékként valo elfogadésa.
- A térbeli tudatossag  (érzékelés):
elhelyezkedés a térben; mozgasirany;, a
mozgas sikjai; a mozgas
végrehajtdsanak  utvonala; a  mozgas
kiterjedése.

horizontalis

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és
szokdeld feladatok 6nallo gyakorlasa ¢€s

alkotasa
Indianszokdelés ecllentétes és azonos
karlenditéssel, sasszé ¢és  oldalazo
szokdelések  paros  karlenditésekkel,
korzésekkel
Ritmusra  végrehajtott  szokdelések

helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval,
paros zart és egy labon ugrokotélhajtas
kdzben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre,

oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6ozé  variaciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

Elugrasok péaros labon ¢és egy labon
akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es
akadalyokra (zsdmolyra) fel

valamint atugorva 8-10 ismétléssel

és le,
Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum
10 m-es nekifutasbol egy labrol elugrés
60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy
homokgddorbe érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5

1épés lendiiletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrol novekvo
magassagra

Péros 1abrol felugras helybdl és 1-2 1épés

nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

Témakor neve

Dobasok, iitések

Orakeret
10 6ra

(10+0 éra)

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

a funkcionalis

szakasz végére:

hely-

¢s helyzetvaltoztatd mozgésformainak

kombindcioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés tudatossaganak
Osszetevoi

- A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, 1d6- €s tavolsagmérés.

- A tanult mozgasok ismerete. A Kkitartés
pozitiv értékként valo elfogadasa.

Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben,
atadasa kézbol kézbe tarsnak

Labda guritdsa tarsnak  kiilénb6zo
testhelyzetekben, egy ¢és két kézzel
Testtomeghez igazod6 sulyu, de valtozo
méretli labdék lokése, hajitdsa, vetése
iilésbol, térdelésbol, allasbol két majd egy
kézzel, tarshoz vagy célra

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

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda,
sipold rakéta hajitasa harantterpeszbol,
majd maximum 5 m lendiiletszerzésbol
célra és tavolsagra

Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas
labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

Megfeleld labda pattintdsa kiillonb6zo
utokkel, labda vezetése, atadasa, célra
itése

Floorball,  asztalitenisz,  tollaslabda
iitésmozdulatainak gyakorlasa

Egy valasztott {ités sportdg jatékszerli
gyakorlasa

Sor- ¢és valtdversenyek kiillonb6zé dobod-
és litéfeladatokkal kombinalva

Témakor neve

Orakeret

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 6ra

(18+0 ora)
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A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, |_
hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztatd mozgasformdinak
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

- A tér-, izom- és egyensulyérzék Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindulod

fejlesztése helyzet nehezitésével

— A helyes testtartds tudatositisa és az|— Zsugorfejallas elsajatitasa
esztétikus mozgasvégrehajtas igényének | — Kézallasi kisérletek végrehajtasa
kialakitasa segitségadassal, falnal és 6nalloan

— A ritmus ¢és mozgas Osszhangjanak|_  Kézenatfordulds — oldalra  kisérletek
megteremtése végrehajtasa

— A térbeli tudatossag  (érzékelés):|_ Egyszeri tamaszugrasok és fliggbleges

elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a repiilés végrehajtasa

mozgas horizontélis sikjai; a mozgas|_ Akadalypalyak lekiizdése térben és
végrehajtdsanak Utvonala; a mozgas idében béviils feladatokkal
kiterjedése

— Mozgaskapcsolatok a testrészek €s a
tarsak  viszonylatdban, a  térbeli

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése
talajon, tornapadon, zsamolyon,

ugroszekrényen, bordasfalon és mas,
tudatossag Osszetevoinek felismerése

— A sajat és a tarsak testi épségének
fontossaga

tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6
iranyokba, akadalyokon torténd
haladassal, fel- és lelépéssel, allando és
valtoz6 tamasztavolsagokkal, egyenletes
¢s valtoz6  sebességgel, ritmussal,

— Az oOnfegyelem megteremtése a sajat
gatlasok legy6zésében
— A mozgasritmus térbeli, iddbeli és

dinamikai jellemzdinek kialakitasa egyénileg, parokban vagy csoportban,

hordéssal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal ¢és  kiilonbozd
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvéltoztatassal ¢és eltérd irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos szlikitésével

— Fliggbgyakorlatok végrehajtasa
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tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggdallasok, fiiggések  haladassal
oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy
valtozo fogastavolsagokkal, egyenletes
vagy valtoz6 sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon,
kotélen) elsajatitasa fokoz6do
gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok
folyamatos végrehajtasa akadalypalya
lekiizdése soran

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

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerii
Osszehangoldsa, alkalmazdsa  valtozé
feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysagot fejlesztd

gyakorlatok végzése

Témakor neve

Orakeret
Labdas gyakorlatok 13 6ra

(13+5 ora)

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

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

jaték kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmitkodési készsége megmutatkozik;
célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elékeészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésere.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
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A labdas tevékenységek | —
balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Kézzel és labbal, helyben és haladéssal

torténd labdavezetési modok
alaptechnikainak elsajatitasa -
A labdas  alaptechnikdk  vezetd
miiveleteinek tudatositasa

Az érintofeliiletek tudatositasa

konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A helyben ¢és haladéssal, kézzel és labbal
torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetii és dinamikusan valtozo
mozgast végz0 akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretli és tomegli labdakkal
labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi,
dobési, valamint a labfej kiilonb6zo
részeivel rugasi feladatok mozgd tars
vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba

Labdagorgetések  gyakorlasa  kézzel,
labbal egyenes vonalon elére, oldalra,
hatra, korbe vagy valtozo iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését elotérbe
helyez6 péros, csoportos versengések
mellett az  idOkényszer  melletti
feladatmegoldéasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikdk fejlesztése,
alkalmazo gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldasok bevonésaval (id6- és
térbeli szerkezeti 0sszetevok, az
energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus
helyzeti vagy dinamikusan valtozo
mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) ¢és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa,
az ¢érintofeliiletek tudatos hasznalata
egyszerli egyéni ¢s paros gyakorlatokban,
kiilonbozd méretli és tomeglh szerekkel
(plL lufival, kiilonb6z6 méretll
gumilabdaval, roplabdaval)

Témakor neve

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
16 o6ra

(16+3 ora)
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A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

a megtanultak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogl tagjaként
vesz részt a jatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzesére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A kiilonboz6 testnevelési  jatékok|— Dinamikusan valtozd méretli, alaku
balesetmegel§zési szabalyainak jatékteriileten  egyszeri  fogo-  és
tudatositasa futojatékok altal a jatéktér hatarainak

— Egyszerli fogd- és futdjatékok altal a érzékelése
teljes jatékteret felolel6| - A statikus és dinamikus akadalyokat
mozgasutvonalak kialakitdsa, a jatéktér felhasznalo fogo- és futojatékokban a

hatarainak érzékelése

— A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi irAnyvaltoztatasok, elindulasok-
¢lmény  megtapasztaldsa, a nemi| megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
szerepek gyakorldsa

— A kooperativitds, a kozos celiranyos|— A sportjatékokat el6készitd testnevelési

erositese  paros  €s jatékokban a tdmado és védo szerepekhez
csoportos  jatékok

egylittmikodeés

sorversenyek) altal

mély stlyponti helyzetben  torténd

megvalositasa

(pl.  valto-  es tartozé ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatisanak, az
izmok fesziiltségi allapotanak, a test
érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozd  képesség  fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo  jatékokkal,
egyéb  népi  jatékokkal,  valamint
valtozatos  akadalypalydk  teljesitését
igényld péros és csoportos jatékok altal

— Statikus és  dinamikus  célfeliiletek
eltaldlasara  torekvd —  kiilonbozo
dobasformakra, ragasokra, iitésekre épiild
— véltozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznald célzo jatékok rendszeres
alkalmazédsa egyéni, paros és csoportos
forméban

— A kooperativitds, a kozds céliranyos
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egylttmiikodés  erOsitése  paros €s
csoportos  jatekok  (pl.  valto-  ¢és
sorversenyek, tarskimentd fogodjatékok)
altal

Sportjatékok labda nélkiili elokészitd
jellegti mozgasainak gyakorlasa,
védoként az érintd tavolsdg megtartasa,
oldaliranyt = mozgéasok  keresztlépés
nélkiili megvaldsitasa

A tdmadd ¢és védo szerepek kialakitasat
elésegitd paros és csoportos versengd
jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd

manipulativ mozgasformak
gyakoroltatidsa egyénileg, péarban ¢és
csoportokban, torekedve a
mozgésvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni
labdabirtoklasra épiild jatékokban
Célfeliilet nélkiili emberfolényes ¢€s
létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
tamado szerepek gyakorlasa, a védotdl
valo  elszakadds gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes ¢€s
létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
védo szerepek tudatositasa (a passzsavok
lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezes, az emberfogas alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erositése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Témakor neve

Kiizd6feladatok és -jatékok

Orakeret
15 é6ra

(15+0 ora)
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A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, |~ jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
9
hogy a tanulé a — a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
nevelési-oktatasi megorzesere.

szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A kiizd6jatékok  balesetmegelzési|— A bdrérintés és testkozelség elfogadasat,
szabalyainak, a sportszerli kiizdés a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
szemléletének megismerése elosegité paros, csoportos ¢€s csapat

— A mozgasos feladatok végrehajtasanak jellegli  jatékok, valamint kooperativ
vezetd milveletei, a gyakorlatok fogalmi jellegi  képességfejleszté  feladatok
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és gyakorléasa
szabalyrendszerének ismerete - Az allasban és egyéb
kiindul6helyzetekben végrehajthatd, a
reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢&s
csapat jellegli eszkozds kiizddjatékok,
jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemzd tamado és
védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzeket fejlesztd
paros, csoportos ¢és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai  kontaktussal, a tars
erokifejtésének  érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos
egyszertl hazésokra, tolasokra,
kiemelésekre épiild paros, csoportos és
csapat jellegli kiizdjatékok gyakorlasa
kiilonb6z6é kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonbozé részeivel, eszkozokkel vagy
anélkiil

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

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli
kiinduld6  helyzeteibdl  (pl.  1ilésbdl,
guggolasbol) indulo, eldre, oldalra, hatra

torténd eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezetd miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk

kulcsmozzanatainak tudatositasa

— Tavolsag- ¢és térérzékelés fejlesztését
segitd paros feladatok, jatékok szerrel és
szer nélkiil  pillanatnyi  kontaktus
kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzd
kiizdéfeladatok és jatékok gyakorldsa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Orakeret

Témakor neve 23 ora

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

(23+2 6ra)

A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, |_
hogy a tanul6 a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

nyitott az alapvetd mozgasformdk Ujszerli ¢és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- €s|— A szabadban végezhetd népi jatékok, a

természetvédelmi szabalyainak, téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei

valamint a szabadban, illetve a ismeretének béviilése (ugrokotél,

természetben valo kozlekedés tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

szabalyainak kovetkezetes betartasa — Szabadtéri  akadalypalyak  lekiizdése
— A szabadtéri foglalkozasok 06ltozkodési 0nallo feladatokkal

szabalyainak tudatositasa — A megtanult természetben {izhetd
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sportagak  ismereteinek  elmélyitése,
fejlesztése (tarazas, kerékparozas,
korcsolyazas)
Orakeret
Témakor neve 3 23 6ra
Uszas
(23+0 ora)
A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulé a — megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat.
nevelési-oktatasi
szakasz végére:
Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
-Az 61t6z061 rend és az uszodai magatartds|— Lebegések, meriilések  végrehajtasa
kialakitasa segitség nélkiil
- A helyes higiéniai, 0ltozkodési szokasok | — Siklasok, lébtemp(')k gyakoroltatésa

kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség
fejlesztése

- Az alloképesség, a
fejlesztése

- Az Onbizalom és a mdésok iranti bizalom
kialakitasa, novelése

- A viz tulajdonsidgainak megismerése,
valamint a kapcsolatos
¢letvédelmi tudnivaldk elsajatitasa

monotoniatirés

vizmélységgel

-Segédeszk6zok felhasznalasaval,
folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatdssal a tanuldsi folyamat

hatékonysaganak novelése

- A vizben végzett jatékok, uszasok

hason, haton
A mar tanult Gszdsnem/ek technikédjanak

csiszolasa, levegdvétel ravezeto
gyakorlatai ~ (amennyiben az 1-2.
osztalyban tanult uszni)

Valasztott ujabb uszasnem(ek)

megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos uUszasok tavolsaganak
fokozatos novelése

Viz alatti uszasok
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megszerettetése

Az esetleges technikai akaddlyok miatt ezen
oraszamok dtcsoportositasra keriilhetnek.
Felhasznalando a ,, Testnevelési és népi
jatékok”, valamint a , Foglalkozdsok
alternativ kornyezetben” téemakoroknél.

A magasabb évfolyamba 1épés feltételei:
A tanul6:

-ismerje a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztezd mozgasokat;
- futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemezze;

- a kiilonb6zd ugrasmoédok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinéltan hajtsa végre;

- a kiilonb6z6é dobasmodok alaptechnikait és eldkészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre;

- tanari segitséggel valositsa meg a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtomegéhez igazodd erd- ¢és
egyensulyozasi képességgel rendelkezzen;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetdvé az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

- a testnevelési €s népi jat€kokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd

mozgasformakat;

- jatek kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekedjen, jaték- és
egytttmiikodési készsége mutatkozzon meg;

- célszerlien alkalmazza a sportagi jellegi mozgasformdkat a sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetdvé az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet;

- ismerje és képes legyen megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

- vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet
valositson meg;

- ellendrzott tevékenység keretében mozogjon a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziiljon az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;
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- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyeljen kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre hivja fel tarsai figyelmét is;

- az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikaval tsszon;

- aktivan vegyen részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasdban, gyakorlasaban
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4. évfolyam

Orakeret
Témakor neve | Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13 ora
(13+0 ora)
A témakor
tanulisa — a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
hozzajéarul ahhoz, kombinacioit valtozoé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
hogy a tanulé a — tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
nevelési-oktatasi kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

-A leggyakrabban alkalmazott statikus és
dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak
ismerete
- A bemelegités és levezetés felismerése. A
fizikai terhelés ¢és a faradds jeleinek
felismerése.
-Alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek
szakkifejezéseinek megértése, a testrészek
és testiranyok ismerete.
-Higiéniai alapismeretek: izzadas,
mosakodas, valtocipd.
- Stressz ¢és fesziiltségoldo alapismeretek.
-Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i
rend, sajat felszerelés és a sporteszkdzok
megbdvasa.
-Személyes felelOsség: alapvetd
szabalyrendszer, a feladatok meginditasat
¢és megallitasat jelz6 kommunikacids jelek
felismerése és alkalmazasa, baleset-

megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok
-A gyakorlatvezetési mobdszerek

2-4  iteml szabad-, tarsas ¢s
kéziszergyakorlatok  bemutatds  utani
0nallé végrehajtasra torekvd, pontos és
rendszeres  kivitelezése. Menet-  és
futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és
szétszort alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa
Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo
alakzatokban

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

A bioldgiailag helyes testtartdst és
testsémat kialakito gyakorlatok
végrehajtasa onalldoan

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak
erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését
szolgalo gyakorlatok végzése

Egyszerli  gimnasztikai  gyakorlatok
zenére
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megértése, a gyakorlatok tanari

utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

Témakor neve

Kuszasok és maszasok

Orakeret
13 ora

(13+0 ora)

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

a funkcionalis

szakasz végére:

hely-
kombindécioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre;

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek

— A kuszasok, maszadsok alapvet6|— A  kuszdsok, maszasok  alapvetd
balesetveédelmi szabalyainak balesetmegelzési szabalyainak
megismerése kovetkezetes betartasa

Utanz6 mozgasok jatékos formaban;
utanzo fogok

Testséma, térbeli t4jékozodo képesség
¢és szem-kéz-1ab koordinécio fejlesztése

— Izomer6 €s mozgaskoordinécid
fejlesztése
— A térbeli tudatossag  (érzékelés):

elhelyezkedés a térben; mozgésirany; a
mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;
kiterjedése.

a mozgas

Az energiabefektetés tudatossaga: i1do,

sebesség; erokifejtés, fogalmak
iSmerete.
— Kapcsolatok, kapcsolodasok:

testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal,
tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

Kuszasok, mészasok, atbujasok parban és
csapatban fizikai kontaktus nélkil a
tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltérd
formaban, fizikai kontaktussal kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval
Utdnzd6 mozgéasok jatékos
kiilonb6z6 tornaszereken

formaban,

Izomerd- és mozgéaskoordinacio-fejlesztés
masz6 feladatokkal

Kilonb6z6  vizszintes  tornaszereken,
feliileten és/vagy fligglleges

iranyba torténd kuszasok, maszasok

rézsutos

Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok
jatékos  felhasznélasaval,
tornaszereken
Akadalypalyak lekiizdése

kiilonb6z6

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
Sor-

¢s valtoversenyek alkalmazasa
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A tematikus teriilethez kapcsolodd utanzo6 kiszo-maszo feladatokkal, jatékos
mozgasos feladatok elnevezései. Az formaban, kiilonb6z0 tornaszereken

egyes mozgasok vezetd miveleteinek
fogalmi ismerete.

Témakor neve

Jarasok, futasok

Orakeret
18 o6ra

(18+0 ora)

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

a funkcionalis

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
hely-
kombinéacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

¢s helyzetvaltoztatd mozgasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés
rajthoz

tudatossaganak
Osszetevoi, a kapcsolodo
vezényszavak, a kapcsolodo balesetvédelmi
szabalyok, id6- és tavolsagmérés. A tanult
mozgasok ismerete. A Kkitartds pozitiv
értékként valo elfogadasa.

- Az energiabefektetés tudatossaga: 1do,
sebesség; erdkifejtés; lefutas fogalmak
ismerete.

-Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel,
targyakkal és/vagy tarssal, tarsakkal végzett
gyakorlatok ismerete.

- A tematikus teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetdé miveleteinek, tanuldsi
szempontjainak fogalmi ismerete.

Jarasok elore, hatra, oldalra és valtakozo
iranyokba, vegyes ¢és aszimmetrikus
kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal
(tamaddjéaras, jaras torzsforditasokkal,
elére és oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen,
kiilonb6zd iranyba és forgas kdzben

A Kolyokatleétika eszkozeivel
futofeladatok  o6ndlld6  gyakorlasa és
alkotésa

Saroklendités, térdemelés futas kozben
sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra
¢s oldalra karkorzésekkel kombinalva
Oldalazo futés keresztlépésekkel,
szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol
¢s  valtézonabol  torténd  valtassal
kiilonbozo feladatokkal kombinalva
Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok
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felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé
hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre
indulassal

30 m sikfutas sdvban az alldrajt szabalyai
szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon
iddre

Folyamatos futds kiilonb6zd terepen és
feladatokkal jatékos forméaban

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven,

alland6 vagy véltakozo 1épéshosszal,
ritmussal

Futasok parban és csoportban
tempotartassal és -valtassal, gyors irany-
és sebességvaltassal fogo- és
kidobgjatékok kozben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

Témakor neve

Szokdelések, ugrasok

Orakeret
13 6ra

(13+0 ora)

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

a funkcionalis

hely-
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinéltan hajtja végre.

és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

- Az energia-befektetés
Osszetevoi, a  rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi  szabalyok,  id6-  és
tavolsagmérés. A tanult mozgasok ismerete.
A kitartés pozitiv értékként valo elfogadasa.
- A térbeli tudatossdg (érzékelés):

tudatossaganak

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és
szokdeld feladatok ©nallo gyakorlasa €s
alkotésa

Indianszokdelés ellentétes ¢és azonos
karlenditéssel, sasszé ¢és  oldalazo
szokdelések  paros  karlenditésekkel,
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elhelyezkedés a térben; mozgasirany;, a korzésekkel
mozgas horizontalis sikjai; a mozgds|— Ritmusra  végrehajtott  szokdelések
végrehajtasanak  Utvonala; a  mozgas helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval,
kiterjedése. paros zart és egy labon ugrokotélhajtas
kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre,
oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonbozé  varidciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

— Téavolugras rovid lendiiletbél: maximum
10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras
60 cm-es ugrésavbol szivacsba vagy
homokgddorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugrds szembdl ¢és oldalrol, 3-5

1épés lendiiletszerzéssel torténd
felugrasok  egy  labrol  novekvod
magassagra

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

Orakeret
Témakor neve Dobasok, iitések 10 ora
(10+0 o6ra)
A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, | 3 funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
hogy a tanul6 a kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
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- Az energia-befektetés tudatossaganak|— Kiilonboz8 labdédk mozgatdsa kézben,

0sszetevoi atadasa kézbol kézbe tarsnak

- A dobasokhoz kapcsolodo balesetvédelmi|— Labda  guritdsa  tarsnak  kiilonbozé
szabalyok, id6- és tavolsagmérés. testhelyzetekben, egy és két kézzel

- A tanult mozgasok ismerete. A kitartas|_ Testtomeghez igazodé sulyt, de valtozd
pozitiv értékként valo elfogadasa. méretli labdak 16kése, hajitdsa, vetése

ilésbol, térdelésbol, allasbol két majd egy
kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonboz6
utékkel, labda vezetése, atadasa, célra
utése

— Floorball,  asztalitenisz,  tollaslabda
iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott {ités sportag jatékszerti
gyakorlasa

— Sor- ¢és valtoversenyek kiilonb6zé dobo-
¢s litéfeladatokkal kombinalva

Orakeret
Témakér neve Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18 6ra
(18+0 ora)
A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, | 3 fupkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
hogy a tanulé a kombinacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.
nevelési-oktatasi
szakasz végére:
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

A tér-, izom- ¢és egyensulyérzék
fejlesztése

A helyes testtartas tudatositdsa és az
esztétikus mozgasvégrehajtas igényének
kialakitasa

A ritmus és mozgas Osszhangjanak
megteremtése

A térbeli tudatossdg  (érzékelés):
elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a
mozgas horizontédlis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala; a mozgas
kiterjedése

Mozgéskapcsolatok a testrészek és a
tarsak  viszonylataban, a  térbeli
tudatossag osszetevdinek felismerése

A sajat és a tarsak testi épségének
fontossaga

Az Onfegyelem megteremtése a sajat
gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, idObeli és
dinamikai jellemzdinek kialakitasa

Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo
helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa
segitségadassal, falnal és onalloan
Kézenatfordulas oldalra kisérletek
végrehajtasa

Egyszerli tdmaszugrasok és fliggdleges
repiilés végrehajtasa

Akadalypalydk lekiizdése térben és
idében boviild feladatokkal

Egyszeri tamaszgyakorlatok kivitelezése
talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas,
tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren
Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6zd
iranyokba, akadalyokon torténd
haladassal, fel- és lelépéssel, allando és
valtoz6 tamasztavolsagokkal, egyenletes
és valtozd6 sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban,
hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal ¢és  kiilonbozd
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos szlikitésével
Fiiggdgyakorlatok végrehajtasa
tornaszereken, természetes akadalyokon
Fiiggdallasok, fliggések haladassal
oldalra, fel/le, fordulattal, alland6é vagy
valtozo fogastavolsagokkal, egyenletes
vagy valtoz6 sebességgel, ritmussal
Maszokulcsolassal maszas (radon,
kotélen) elsajatitasa fokozodo
gyorsasaggal
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Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok
folyamatos végrehajtasa

lekiizdése soran

akadalypalya

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula
jellegli gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerti
Osszehangoldsa, alkalmazésa
feltételek kozott

Az mozgékonysagot
gyakorlatok végzése

valtozo

iziileti fejlesztd

Témakor neve

Labdas gyakorlatok

Orakeret
13 6ra

(13+5 ora)

A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,
hogy a tanul6 a
nevelési-oktatasi
szakasz végére:

megOrzésére.

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

jaték kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;
célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

A labdas tevékenységek
balesetmegelzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Kézzel és labbal, helyben és haladéssal

torténo labdavezetési modok
alaptechnikainak elsajatitasa

— A labdas  alaptechnikdk  vezetd
miiveleteinek tudatositasa

- Az érintofeliiletek tudatositasa

konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal
torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozo
mozgast végz0 akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal
labdavezetési, egy- €s kétkezes guritasi,
dobési, valamint a labfej kiilonb6zo
részeivel rugasi feladatok mozgd tars
vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba
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Labdagorgetések  gyakorldsa  kézzel,
labbal egyenes vonalon eldre, oldalra,
hatra, korbe vagy valtozé irdnyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csOkkenését elétérbe
helyezé péros, csoportos versengések
mellett az  idékényszer  melletti
feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdés alaptechnikdk fejlesztése,
alkalmazod gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevod
feladatmegoldasok bevondsaval (ido- és
térbeli  szerkezeti  OsszetevOk, az
energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, rugéasok helybdl statikus
helyzeti vagy dinamikusan valtozo
mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazéas) ¢és fejjel torténd  pattintd
¢rintések alaptechnikdjanak elsajatitasa,
az ¢érintéfeliiletek tudatos hasznalata
egyszerli egyéni €s paros gyakorlatokban,
kiilonb6zé méretli ¢és tomegli szerekkel
(plL lufival, kiilonb6z6 méretll
gumilabdaval, roplabdaval)

Témakor neve

Orakeret

Testnevelési és népi jatékok 16 éra

(16+3 ora)

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

a megtanultak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogl tagjaként

vesz részt a jatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megOrzésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek
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A kiilonbozé  testnevelési  jatékok
balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa

Egyszerti fogo- és futdjatékok altal a
teljes jatékteret feloleld
mozgésutvonalak kialakitasa, a jatéktér
hatérainak érzékelése

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi
¢lmény  megtapasztaldsa, a nemi
szerepek gyakorldsa

A kooperativitas, a kozds céliranyos
egylttmiikodés erdsitése paros ¢és
csoportos  jatekok (pl. valto- és
sorversenyek) altal

Dinamikusan valtozd méretli, alaku
jatékteriileten  egyszeri  fogo-  és
futojatékok altal a jatéktér hatarainak
érzékelése

A statikus ¢és dinamikus akadalyokat
felhaszndld fogo- ¢és futdjatékokban a
mély sulyponti  helyzetben  torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvalositasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési
jatékokban a tdmado és védo szerepekhez
tartoz6 ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az
izmok fesziiltségi allapotanak, a test
érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozd  képesség  fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzé  jatékokkal,
egyéb  népi  jatékokkal,  valamint
valtozatos  akadalypalyak teljesitését
igényl6 paros és csoportos jatékok altal
Statikus és  dinamikus célfeliiletek
eltaldlasara  torekvd —  kiilonb6zd
dobasformékra, rugéasokra, iitésekre épiild
— valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalé célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa egy€ni, paros és csoportos
forméban

A kooperativitds, a kozds céliranyos
egylttmiikodés  erdsitése  paros  €s
csoportos  jatekok  (pl.  valto- és
sorversenyek, tarskimentd fogojatékok)
altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készitd
jellegti mozgésainak gyakorlésa,
védoként az érintd tavolsdg megtartasa,
oldaliranyi’'  mozgéasok  keresztlépés
nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védd szerepek kialakitasat
elosegitd paros €s csoportos versengd
jatékok
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A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd

manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és
csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére 1dokényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni
labdabirtoklasra épiil6 jatékokban
Célfeliilet nélkiilli emberfolényes és
1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
tamado szerepek gyakorldsa, a védotol
val6  elszakadas gyors iram-  és
iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és
1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a
védo szerepek tudatositdsa (a passzsavok
lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak
erositése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Orakeret
Témakor neve 15 ora
Kiizd6feladatok és -jatékok )
(15+0 6ra)
A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz, |~ jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
hogy a tanulé a — a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
nevelési-oktatasi megorzeésére.
szakasz végére:

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tevékenységek

58




Sarkadi Altaldnos Iskola
Pedagogiai program - Helyi tanterv

2020

A kiizdgjatékok  balesetmegeldzési
szabalyainak, a sportszeri kiizdés
szemléletének megismerése

A mozgasos feladatok végrehajtasanak
vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi
készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszerének ismerete

A borérintés és testkozelség elfogadasat,
a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elOsegitd paros, csoportos és csapat
jellegli  jatékok, valamint kooperativ
jellegli  képességtejlesztd feladatok
gyakorlasa

Az allasban és egyéb
kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a
reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢és
csapat jellegli eszkozds kiizddjatékok,
jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6é tamadod és
védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli
feladatmegoldéasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai  kontaktussal, a  tars
erOkifejtésének  érzékelésével, annak
legydzési szandékaval  kapcsolatos
egyszeri hazésokra, tolasokra,
kiemelésekre épiild paros, csoportos és
csapat jellegli kiizddjatékok gyakorlasa
kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonbozd részeivel, eszkozokkel vagy
anélkiil

Birkozo6 jellegli mozgasformak, illetve a
grundbirk6zas jatékszabalyainak
ismerete, tudatos torekvés azok
betartasara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kdozeli
kiindul6  helyzeteib6l — (pl.  {ilésbdl,
guggolasbodl) induld, eldre, oldalra, hatra

torténd eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezetd miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk

kulesmozzanatainak tudatositasa
Tavolsag- ¢és térérzékelés fejlesztését
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segitd paros feladatok, jatékok szerrel €s
szer nélkil  pillanatnyi  kontaktus
kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzo
kiizdoéfeladatok ¢és jatékok gyakorlasa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Orakeret

Témakor neve 23 6ra

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

(23+2 6ra)

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

nyitott az alapvetdé mozgasformdk Ujszerli ¢és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazaséra, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
— A szabadtéri foglalkozasok baleset- €s|— A szabadban végezhetd népi jatekok, a
természetvédelmi szabalyainak, téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
valamint a szabadban, illetve a ismeretének béviilése (ugrokotél,
természetben vald kozlekedés tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)
szabalyainak kovetkezetes betartasa — Szabadtéri  akadalypalydk lekiizdése
— A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodeési onallo feladatokkal
szabalyainak tudatositasa — A megtanult természetben  {izhetd
sportdgak  ismereteinek  elmélyitése,
fejlesztése (tarazas, kerékparozas,
korcsolyazas)
Orakeret
Témakor neve i 23 6ra
Uszas
(23+0 ora)
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A témakor
tanulasa
hozzajarul ahhoz,
hogy a tanulé a -
nevelési-oktatasi

szakasz végére:

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tevékenységek
-Az 61t6z01 rend és az uszodai magatartas|— Lebegések, meriilések  végrehajtasa
kialakitasa segitség nélkiil
- A helyes higiéniai, 6ltozkodesi szokasok|— Siklasok,  labtempok  gyakoroltatisa

kialakitasa

- A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdoképesség
fejlesztése

- Az alloképesség, a
fejlesztése

- Az Onbizalom ¢és a mdasok iranti bizalom

monotoniatirés

kialakitasa, novelése

- A viz tulajdonsagainak megismerése,
valamint a vizmélységgel kapcsolatos
¢letvédelmi tudnivalok elsajatitasa
-Segédeszk6zok felhasznalasaval,
folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanuldsi  folyamat
hatékonysaganak novelése

- A vizben végzett jatékok,
megszerettetése

uszasok

Az esetleges technikai akaddlyok miatt ezen
oraszamok dtcsoportositdasra keriilhetnek.
Felhasznalando a ,, Testnevelési és népi
jatékok”,
alternativ kornyezetben” téemakoroknél.

valamint a , Foglalkozasok

hason, haton
A mar tanult Uszadsnem/ek technikdjanak

csiszolasa, levegdvétel ravezetd
gyakorlatai ~ (amennyiben az  1-2.
osztalyban tanult 1iszni)

Vilasztott ujabb uszasnem(ek)

megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
A folyamatos uszasok

fokozatos novelése

tavolsaganak

Viz alatti Gszasok
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A magasabb évfolyamba lépés feltételei:
A tanulo:
-ismerje a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

- mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtsa végre a keresztez6 mozgasokat;
- futdsat dsszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemezze;

- a kiilonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre;

- a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre;

- tandri segitséggel valositsa meg a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezzen;

- labdas tligyességi szintje tegye lehetdvé az egyszert taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

- a testnevelési €és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvet6
mozgasformakat;

- jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekedjen, jaték- és
egylittmiikddési készsége mutatkozzon meg;

- célszerlien alkalmazza a sportagi jellegi mozgasformdkat a sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

- labdas ligyességi szintje tegye lehetové az egyszeri taktikai helyzetekre épiilo folyamatos,
célszerl jatéktevekenységet;

- ismerje €s képes legyen megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- €s baleset-
megeldzési szabalyait;

- vaéllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerli test-test elleni kiizdelmet
valdsitson meg;

- ellendérzott tevékenység keretében mozogjon a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziiljon az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyeljen kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre hivja fel tarsai figyelmét is;

- az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikaval tsszon;

- aktivan vegyen részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban
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5. A testnevelés tantargy értékelésének formai, szempontjai

Tajékozodas a tanitas-tanulds valamely nagyobb egységének megkezdése elott, eldzetes tudas
mérese.

A tanulasi hibdk és nehézségek differencialt feltarasa. Kolcsonds informaciocsere a tanar és
diak kozott az oktatas folyaman.

A tanuléi tudasszint értékelése pedagogiai szakaszonként, illetve tanév végén.
A tanulok értékelésének és mindsitésének formai:

- szoveges értékelés (szoban és irasban)

- érdemjeggyel torténd értékelés
A tanulok adottsagai erésebben befolyasoljak teljesitoképességiiket a testnevelésben.
Az oktatas szintjét a sportteljesitményhez, az orszagos standardokhoz viszonyitjuk, valamint a
tanulé 6nmagahoz mért fejlddést vessziik figyelembe.
A motoros teljesitményeinek két — optimum €és minimum- szintjét hatdrozzuk meg. Itt a két
szint arrol ad tajékoztatast, hogy a tanuldk az egyes motoros probakban és tesztekben elérték-
e a tananyag elsajatitasahoz sziikséges optimalis vagy minimalis szintet.

Széazalékkulcsok: jeles 100% - 91%
jo 90% - 76%
kozepes  75% - 51%
elégséges 50% - 35%
elégtelen 34% - 0%

Az els6 évfolyamon félévkor és €v végeén, a 2. évfolyamon félévkor, testnevelés tantargybol
szoveges, fejlesztd értékelést adunk.

A 2. évfolyamon tanév végén, valamint 3. és 4. évfolyamon félévkor és €v végén osztalyzattal
értékeliink.

Az értékelés informaciot ad a gyereknek, sziilének, az elére haladésrol, és lehetdvé teszi a
fejlédés mértékéhez sziikséges egyéni korrekcidkat.
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