Testnevelés és sport

1-4. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlodésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre épiild Nat

kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdgus személyes példamutatod
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek ataddsa, a szokasok kialakitdsa az alapfoki oktatds kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagogus
végez. A tantargy jelentdségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az ¢életkorra teheték. A tanulok természetes igényébdl fakadod
mozgéssziikségletet tigy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozé
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgés és a mozgastanulas irdnti pozitiv attitlid, amely jelentdsen hozzajarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasdhoz. gy
valhat az egyén késdbb a tarsadalom aktiv tagjdva. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitisanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt
végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
szlikségességének tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanul6 szaméra biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
tanulast. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak
alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat gyakorolva jutunk el az
Osszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat sordn érvényesiilnie kell
a sikerességnek, az oOromteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos
mozgéstanuldssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéshoz fiiz6d6 pozitiv érzelmi
viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol haladunk az egyre
nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az éltaldnos iskola alsé tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A
differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szamara megszerezhetd

tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
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késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne véljon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos
megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak
a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal
tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsdgaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasdggal ¢és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlodik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli
tajékozodo és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulds soran elsajatitjak a kiillonb6zo
futdsok, ugrasok ¢és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerii tdmasz-, fliggés- ¢és
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fliggvényében elsajatitanak legalabb egy tszdsnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdémozgasain, hizason, tolason, kiemelésen alapulé jatékok és kiizdofeladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentrécioja, tlir6képessége novekszik, mikdézben a gydzelem és kudarc

megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsadg, a becsiilet, a fair play, az onuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerii, jatékos

feladatmegoldéasok soran.

A tanulok mozgastanulasanak személyiség-Gsszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus madésolds dominancidja jellemzd. Memoridjukban a szavak jelentésében rejld
informacio helyett a targyakra emlékezés a meghataroz6, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
oraszervezesi eljarasok alkalmazasa, melyben hangstlyos szerepet kapnak a direkt médszertani
eljarasok.

A testnevelés fo célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiveltségiik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet

alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi médon
fejleszti:



A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdés és alkalmazkodé véltozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformdk elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgéasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony é&s
eredményes motoros tanulas-tanitads csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az ¢€letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezo €és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd6 modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikuldcié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikdcié mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid6 mentén folynak, elég csak a
jelzésértékl testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetové valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgédsos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapuld problémamegoldod gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatekok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanulasdnak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmikodési formak, a kozosséget alakito tényezok
(a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas €lménye, a teljesitmény egyént és csapatkdozosséget
formalo szerepe, a csapaton beliili Gsszetartozas és egymasrautaltsag stb.).



A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekredciot tiamogato 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.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuldé 6nmagahoz mért fejléddése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanuldsi légkort kialakitd fejlesztd-formald értékelés. A pszichomotoros
teljesitmény az érzelmi-akarati tényezOkkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités

alapjat.

1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nall6 1épések, gy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem
utolsosorban az 6romérzet mozgéason keresztiili kifejez0dése, megvalosulasa. A tanulok mar az
elsd tanorakon megismerik a testkulttra alapjait: az 61t6z61 és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az
ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag
kompetenciai kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjdk az egyszerli rendgyakorlatok,
melyeken keresztiill a tanulok megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd
alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem szociokulturalis jelentos€gét, ezzel megalapozva a
kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelosségvallalas kompetenciai
eredményes kialakitdsanak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamdra a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztato mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, tlitések, labdas gyakorlatok)
sokféle formaban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konnyli
megvalodsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel €és egyéni megmérettetéssel
szemben elsdsorban a jatékossag keriil eldtérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszeriien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonboz6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a kudarcélmény lehetdsége. Ennek
megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének é€s

modszertananak.



Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdogyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacids
fejlesztd hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlodésén tal az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség terén.
Kiemelten fejlodik tovabba a tanulok szocialis érzéke, kifejezOdik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kdzben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy
nem hatarozhaté meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétlentil
dontenek a gyoztes javara, hiszen az iigyesség, leleményesség, kitartds és onuralom szintén
nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok valtozatos érintd jatékokon keresztiil
ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a
fizikai kontaktus megszokésa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgéasformdja az uszas — mint az egész ¢életen at preventiv, rekredcios,
kondiciondlis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatss,

melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetdvé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracios képesség 1ddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tanora 6nallo
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6dé elemek. Azt is szem
elott kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul,

ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangstlyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kuszdsok és maszasok, a
testnevelési €és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;



— a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati erofeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgéastormak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetové teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetdé mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszeriibb mozgéasformakat jol koordindltan hajtja végre, a hasonld mozgéasok

szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

—aversengések €s a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito résztvevo;

— felismeri a sportszerli és sportszeritlen magatartasformékat, betartja a sportszerli

magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z06 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;
— 1smeri a keringgsi, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
— tandri irdnyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szadmara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;
— csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen

végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés €s a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.



Testnevelés
1-2. évfolyam

Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam évfolyamonként: 180 ora

Helyi tanterv oraterv:

Tematikai egység/ Kerettanterv Helyi tanterv | Helyi tanterv | Helyi tanterv
fejlesztési cél oraszam az orakeret orakeret orakeret
1-2. évfolyamon | 1-2. évfolyamon | 1. évfolyam 2. évfolyam

Gimnasztika és

rendgyakorlatok 26 26+4 13+2 13+2
prevencio relaxacio

Kuszasok és maszasok 26 26+ 13+7 1342
Jarasok és futasok 36 36+4 18+2 18+2
Szokdelések ugrasok 26 26+4 13+2 13+2
Dobasok iitések 20 20+5 10+3 10+2




Tamasz, fligges- &5 36 36+5 18+2 18+3
egyensulygyakorlatok

Labdas gyakorlatok 26 26+6 13+3 13+3
.T’eftneveles €s népi 32 3944 1642 1642
jatékok

K’u’zdofeladatok és- 30 30 15 15
jatékok

Foglalkozasok

alternativ 46 46 23 23
kornyezetben

Osszesen: 304 304+36 152+18 152+18

Megjegyzés: A 2020-as NAT kerettanterv 6raszam ajanlasa 340 o6ra, amely magaban foglalja

az Uszas oktatasat is, évfolyamonként 18 oraban. Iskolank sajatossaga, hogy az iszas oktatasara

3. osztalyban keriil sor. Ezért az egy évfolyamra vonatkozd odraszdmokat megndveltik

évfolyamonként 18 ordval. Ezen szabadon felhasznalhatd orak célja, a tanulok képességeinek

fejlesztése, valamint az elsajatitando tananyag gyakorlasa.

1. évfolyam
Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam: 170 ora

Helyi tantervi
Tematikai egység/fejlesztési cél orakeret az

1. évfolyamon
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13+2
Kuszasok és maszasok 13+2
Jarasok, futasok 18+2
Szokdelések, ugrasok 13+2
Dobasok, iitések 10+3
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18+2
Labdas gyakorlatok 13+3
Testnevelési és népi jatékok 16+2
Kiizdéfeladatok és - jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23




Osszesen: 152+18

TEMAkOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK. PREVENCIO, RELAXACIO
ORASZAM: 13+2 ORA TANULASI

EREDMENYEK

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

O a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre;

O tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

O ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

O 2-4 {iteml szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos €s rendszeres
végrehajtasa

O Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa
Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgekonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

O A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el0segitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

O A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését szolgdldo gyakorlatok helyes

végrehajtasa O A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari

utasitasoknak megfeleld végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, Kkor-, szétszort
alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-

gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatés, statikus gyakorlatelemek

elnevezésel.

TEMAKOR: KUSZASOK, MASZASOK
ORASZAM: 13+2 ORA



TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A kuszéasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

O Kuszasok, méaszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-14b hasznalattal eldre, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott itvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo mozgasok jatékos formdban; utanzo fogdk

Testséma, térbeli tajékozddo képesség €s szem-kéz-1ab koordinacié fejlesztése

[zomer6 és mozgaskoordinacid fejlesztése

Kusz6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utdnzo kuszo és maszo feladatokkal jatékos formaban

O O 0o 0o o 4

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggbleges tornaszereken valdé maszasok, atmaszasok

kiilonb6z6 iranyokban
O Torzsizom-erdsités az utdnzoé mozgasok jatékos felhasznalasaval
O Egyszer(i akadalypalyak feladatainak teljesitése
FOGALMAK
utanzd gyakorlatok, kuszasok-mészasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjarés,

fokakuszas, katonakaszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 18+2 ORA TANULASI

EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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megfelelo altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (tdrpejards, oriasjaras), valamint egyeb
utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elore-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil 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 indulasok hangjelre, kiilonbozé testhelyzetekbdl

— Futéasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban €s
ritmussal

— Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil
FoGcALMAK
jéaras, utdnzé jaras, futds, mozgésirany, allorajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitds, szabaly,

sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
Oraszam: 13+2 é6ra TANULASI

EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezeté miiveletek

ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

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

11



— Szokdelések két ldbon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

— Sasszg, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikéjanak elsajatitasa
Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cmes
szivacsra

— Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkez6 hely, ritmus.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK
ORASZAM: 10+3 ORA

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyli labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdédval, helyben és
haladés kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyti labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, litéfogas, tenyeres oldal, fonak

oldal

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES-ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 18+2 ORA

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése
Egyszerti talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tark6allés, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)

— Egyszer(i timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez

alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel
— Fliggésben alaplendiilet
— Maészokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatso tdmaszban kiilonb6z6
testrészek hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és 1abtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggdallasok, majd fiiggések kiillonbozd fogasmoddokkal,
lab- és kartartasokkal; utanz6 fliggdallasok

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

— Egyszeri statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggodallas, gurulds, guruloatfordulds, mérlegallas, tarkoallds,

»csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjards, rakjaras,

fokajaras, medvejards, santaroka-jaras, nyualugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas.

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 13+3 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéséara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elékészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére. A
témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladéssal torténd labdavezetési mddok alaptechnikainak
elsajatitasa
A Kiilonb6z6é méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi ¢és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalldan, majd tarsak bevonasaval kiilonboz6
testhelyzetekben ¢€s kiilonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo iranyokba

— Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), 1abbal (dekéazés) és fejjel torténd pattintod
érintések alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossadgot, a hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések

— A labdas alaptechnikdk vezetd miiveleteinek tudatositasa

FoGcALMAK
mellsd atadas, felsd atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadés, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, gurités, bekisérés, gorgetés.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 16+2 ORA TANULASI

EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;
labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

Egyszerli fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akaddlyokat felhaszndldo fogo- ¢és futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, mély stulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalodsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védo szerepekhez tartozéd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyenstlyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utdnzo jatékok, egyéb népi
jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok
gyakorlasa
Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6z6 dobasformékra, rigasokra, tlitésekre
épiilo, valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa
A kooperativités, a kozos céliranyos egylittmiikddés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal
A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatisa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgéasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, méaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

— A tanc verbalis €s nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport

tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorldsa

— Az alakzatvéltéassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint

az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartas €s ritmusérzékelés képességének

fejlesztése
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FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES JATEKOK
ORASZAM: 15 ORA

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri €és képes megnevezni a kiizddéfeladatok, esések, tompitdsok jaték- és balesetmegeldzési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valosit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkdzelség elfogadésat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatokkal
Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakcioidodt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizddjatékok, jatekos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz0 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszerl technikak koordinacids fejlodésmenetének megteleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros és csoportos kiizddfeladatok soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékéaval
kapcsolatos egyszerli huizasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok kiilonbozé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiillonb6zd részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK

huzasok, tolasok, Onkontroll, sportszeri kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
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TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN
ORASZAM: 23 ORA TANULASI

EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak wjszert és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozédsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogodjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

1d6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok.
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TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

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

— nyitott az alapvetdé mozgasformak jszerli €s alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,

végrehajtasara. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozédsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozéasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogodjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

iddjaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

TOVABBHALADAS FELTETELEI AZ 1. EVFOLYAM VEGEN:

Alakzatok felvétele €s valtoztatasa utasitasnak megfeleléen. Tudja kdvetni a vezényszavakat.
Gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa utanzassal. A megfeleld dobasmod megvalasztasa és
végrehajtasa. Vegyenek részt aktivan a labdajatékokban. A kulturalt és sportszerli kiizdelem

végrehajtasa.
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2. évfolyam
Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam: 170 ora

Helyi tantervi
Tematikai egység/fejlesztési cél orakeret a

2. évfolyamon
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13+2
Kuszasok és maszasok 13+2
Jarasok, futasok 18+2
Szokdelések, ugrasok 13+2
Dobasok, iitések 10+2
Tamasz-, fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 18+3
Labdas gyakorlatok 13+3
Testnevelési és népi jatékok 16+2
Kiizddfeladatok ¢€s - jatékok 15
Foglalkozéasok alternativ kornyezetben 23

Osszesen: 152+18

TeEMakOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK. PREVENCIO, RELAXACIO
ORASZAM:13+2 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

O a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre;

O tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el@segitd
gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

O ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

O 2-4 iiteml szabad-, tarsas ¢és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

O Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorléasa

O Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
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O Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

O A biologiailag helyes testtartas €s testséma kialakulasat eldsegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

O A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes

végrehajtasa 0 A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari

utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort
alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-

gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatés, statikus gyakorlatelemek

elnevezésel.

TEMAKOR: KUSZASOK, MASZASOK

ORASZAM: 13+2 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tandari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A kuszésok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

O Kuszasok, méaszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-14b hasznalattal eldre, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatdrozott utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzo fogdk

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

[zomerd és mozgaskoordinacié fejlesztése

Kusz6 és maszo csapatjatékok

O O 0o o 4O

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnzo kiisz6 és maszo feladatokkal jatékos forméaban
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O Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valdé maszasok, atmaszasok
kiilonboz6 iranyokban

O Torzsizom-erdsités az utdnzoé mozgasok jatékos felhasznalasaval O Egyszerti akadalypalyak
feladatainak teljesitése

FOGALMAK

utanz6 gyakorlatok, kuszasok-maészasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonaktiszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK
ORASZAM: 1842 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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megfelelo altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre. A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (tOrpejaras, oOriasjaras), valamint egyéb
utanzo formdkban (pl. tytklépés, lopakodo jarés, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil 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
—  Allorajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl

— Futéasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK

jarés, utanz6 jaras, futds, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabdly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
ORASZAM: 13+2 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre. A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonbozé ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére
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— Szokdelések két ldbon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le
— Sasszg, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikéjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros €s egy labon egyenld ¢€s valtozd tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

— Elugréasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol {ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40
cmes szivacsra

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK

felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus.

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK

Oraszam: 10+2 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgédsok kézben a labdéaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jards kdzben

— Also6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben €s allasban tarshoz vagy célra

— Konnytli labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben
FOGALMAK

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, ités, célfeliilet, dobasirany, itéfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES-ES EGYENSULYGYAKORLATOK
ORASZAM: 18+3 ORA

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinaciodit valtozo feltételek
k6zott koordinaltan hajtja végre. A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartads kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;
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— a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- ¢és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
— A helyes testtartas tudatositasa
— A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése
Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulés
eldre, hatra, tark6allas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)
— Egyszerli tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodé mozgascselekvésekkel
— Fliggésben alaplendiilet
— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)
— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellso, oldalsé és hatso tamaszban kiilonb6zo

testrészek hasznalataval, kiilonboz6 kar- ¢és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mells6, hatso és oldalsé fiiggdallasok, majd fiiggések kiilonbozd fogasmodokkal,
lab- és kartartasokkal; utanz6 fiiggéallasok

— Dinamikus fligg6allasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, fiiggdallas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallds, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolds, vandormaszas, batorugrads, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyllugras, térdelés, felguggolds, alaplendiilet,
madarfogas.

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK
ORASZAM: 13+3 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
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— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikainak
elsajatitasa
A kiilonb6z6 méreti és tomegii labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi €s elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6ndlldoan, majd tarsak bevonasaval kiillonboz6
testhelyzetekben ¢és kiilonb6z6 iranyokba torténd mozgassal

— Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— Magasan (fej f0l6tt) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések

— A labdas alaptechnikak vezetd muveleteinek tudatositasa
FOGALMAK

mellsd atadas, felsd atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadés, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 €rintés, guritas, bekisérés, gorgetés.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 16+2 ORA TANULASI

EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;
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labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

Egyszerli fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

Az elsOsorban statikus akadalyokat felhasznalé fogo- ¢és futojatékokban az

iranyvaltoztatasok, mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez tartozod
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorldsa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyenstlyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utdnzo jatékok, egyéb népi
jatékok, valamint véltozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok
gyakorlasa
Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6zé dobasformakra, rigasokra, litésekre
épiilo, valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazésa
A kooperativitas, a kozos céliranyos egylittmiikddés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal
A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformék jatékos formaju
gyakoroltatidsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, méaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

— A tanc verbalis €s nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport

tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvéltéassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint

az alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartas €s ritmusérzékelés képességének

fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogodjatékok statikus ¢€s dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES JATEKOK
ORASZAM: 15 ORA
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri €s képes megnevezni a kiizdofeladatok, esések, tompitdsok jaték- és balesetmegel6zési
szabdlyait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ jellegii
képességfejleszto feladatokkal

Az allasban ¢s egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkoz0os kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemzo tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevo egyszerii technikak koordinacids fejlddésmenetének megfeleld
végrehajtasa
— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerli paros €s csoportos kiizdéfeladatok soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerti huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, Onkontroll, sportszeri kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN
ORASZAM: 23 ORA TANULASI

EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak wjszerli és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,

végrehajtasara. A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitdsa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogodjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK

iddjaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem.
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TOVABBHALADAS FELTETELEI A 2. EVFOLYAM VEGEN:

Alakzatok felvétele és valtoztatasa helyben, vezényszora. Tudja szabalyozni jarasat és futasat
valtoz6 feltételek mellett. A helybdl és nekifutasbol torténd ugrasok Osszerendezett
végrehajtasa. Egymastol eltéré dobasmodok végrehajtasa. A testtomeg megtartasa fiiggésben
¢s maszasban. Labdajatékokban valo kreativ részvétel. A szabadtéri jatékok ismerete. A
sportszeri, kulturalt kiizdelem elfogadasa.
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