TESTNEVELES ES SPORT

A Testnevelés és sport miiveltségteriilet tartalma az altalanos iskola 1-4. évfolyaman a
tevékenységek kozbeni kommunikacid, kooperdcid és kreativitds hdrmas egységét jeleniti
meg a dontd tobbségében jatékos vagy jatékos jellegli, koordinacidfejlesztd foglalkozasok
soran. Erre a harmas egységre alapozva biztositja az életkori sajatossagoknak megfeleld
konkrét miveleti gondolkodas fejlesztését, valamint kialakitja a tanuldk biomechanikailag
helyes testtartasat.

A testnevelés és a sport tantargy kiemelten fejleszti a tanulok megfigyelési,
gondolkodasi, térbeli tajékozodasi képességeit. Ebben az ¢€letszakaszban kitiintetett szerepet
kell kapnia az alapvetd természetes mozgaskészségek fejlesztésének, melyek fejlesztése a
mozgasok végrehajtdsan talmenden azok valtozatos, sokrétli €s tudatos tanulasaval,
alkalmazasaval valosulhat meg. Beemeli a tantargykdozi tartalmak, kompetenciak és fejlesztési
feladatok (pl. az anyanyelvi kommunikacio, a matematikai kompetencia, a kornyezeti
nevelés) keretében megalapozott készségek, fogalmak egységeit. Elfogad6, ugyanakkor
kovetelményeket tdmasztd, kdvetkezetes nevelési kdrnyezetet biztositod 1égkort teremt, ahol a
gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelés oOrai motoros tartalmak eszkdzként jelennek meg abban az értelemben,
hogy az elsajatitandd egészséges ¢életviteli ismeretek az életkori sajatossagok
figyelembevételével valtozatos, oromteli €s a motivaciot erdsitd mozgasos feladatok
végrehajtasa sordn a gyermek személyiségnek épiilését szolgaljak. Az egyén életmindsége
szempontjabol legfontosabb eredményként az aktiv, felfedez6 tanulds szemlélete és a pszichés
jollét észrevétleniil épiil be a tanulok hétkdznapi életviteli szokdsaiba, megteremtve ezzel egy
jol szocializalt személy tarsadalomba valo beilleszkedését.

A jovOorientalt testnevelés a jatékos, mozgasos cselekvések soran folyamatos
problémamegoldassal szembesiti a gyerekeket. Ezaltal kérdések formdjaban azonosithatdak a
szamukra ismeretlen vagy kevésbé ismert szituaciok, hiszen a kisiskolast a helyes megoldas
kézzelfoghatd, konkrét kiprobaldsa, és nem az absztrakt ,fejben” torténd megoldasa
motivalja. Eppen ezért az egyik legalkalmasabb modszer a mozgassal tanulas, hiszen
segitségével minden helyzet azonnal kiprobalhat6 €s az eredmény azonnal kiértékelhetd.

A fenti szemlélethez illeszkedd mozgasos tevékenységek megvalasztasaban
hangsulyosan jelennek meg: a bizalmat, az egylittmiikodést, a kreativitast, a fantdziat, az
érzékszervi miikodést, a figyelemkoncentraciot, az emlékezetet és a térérzékelést fejlesztd
jatékok, jatékos feladatok. A tanulokdzpontu személyiségfejlesztést ugy oldja meg, hogy a
tanulok tanuljak meg kovetni €s folyamatosan fejleszteni sajat fittségi allapotukat. A jatékos
pedagogiai helyzetetekre, mozgasos cselekvésekre athelyezett hangsuly biztositja, hogy a
tanulok érzelmileg ¢és értelmileg pozitiv, aktiv, kiegyensulyozott személyiséggé
fejlddhessenek, mikdzben szabad teret kapnak az alapvetdé mozgasformak Oromteli
szabalyainak elsajatitdsahoz.

Osszességben tehét a sportiskolai képzés also tagozatan az orak déntd tobbségében a
tanulok motoros készségeit, mozgastanulasi képességeit (ligyess€ég, koordinacio,
mozgasatallitas) jatékos ¢€s jatékos jellegli feladatmegoldasokban fejlesztjiik, és kisebb
aranyban helyezziik a hangsulyt a célzott kondicionalis képességek specidlis jelleggel torténd
fejlesztésére (aerob alloképesség, erd).



1-2. évfolyam

Tematikai egység

1. Prevencio, életvezetés, egészségmegorzés Folyamatos

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jovoorientalt egészségtudatos €letvitel ismereteinek és
gyakorlatainak megalapozasa. A testi és lelki egészségért valod
személyes felelésség megalapozasa. A biomechanikailag helyes
testtartas fontossaganak felismertetése és a gerincvédelmi gyakorlatok
napi, szokasrendszerli végrehajtasa. Az onreflexid alapjainak a
megteremtése a test- és térérzékelés fejlesztése altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika:

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd szédmolas, térbeli

gyakorlatok. Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv | tajékozodas,

relaxécio gyakorlatai. Labboltozat-erdsité gyakorlatok. Mély Osszehasonlitasok.

hatizomzat, az oldal és a has izomzatanak erdsitését és a torzs

stabilizaciojat fejleszté gyakorlatok. Kornyezetismeret:
testiink,

Helyes ¢és cselekvésbiztos technikai végrehajtés a testtartasjavito
gimnasztikai sorok, a statikus és dinamikus torzsizom-erdsitd
gyakorlatok ¢és a labboltozat-erdsitd gyakorlatok egyéni, paros,
csoportos végrehajtasa soran.

életmikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura:

ISMERETEK: ey el
A biomechanikailag helyes testtartas fontossaga. A helyes ornyezetiutiura,
. , " PR vizualis
talpnyomat ¢€s a ,,ludtalp” lenyomata kozti kiilonbség. A s g
kommunikécio.

biomechanikailag helyes testtartas, labboltozatot és térzsizomzatot
alakito, erdsitd gyakorlatok.

A gerincoszlop forméja. Preventiv jellegli gyakorlatok.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Relaxacios alapelemek sajatélmény-szinten. Feleldsség kialakitasa a
sajat és masok egészsége irant.

Annak elfogadasa, hogy a mozgas segiti a szervezet
teljesitOképességének javulasat s a biomechanikailag helyes
testtartas kialakulasat. A javulo teljesitmény utjanak azonositasa az

egeészség érdekében.

Kulcsfogalmak

Gerinctorna, labtorna és relaxacios gyakorlat, biomechanikailag helyes
testtartas, feszités, nyljtas, erdsités, ernyesztés, lazitas, onreflexio,
onkontroll, 6nismeret.




Tematikai egység

2.1. Természetes hely- és helyzetvaltoztato,
manipulativ alapkészségek
Motoros készségfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
67 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd mozgaskészségek cselekvésbiztos végrehajtasa,
alkalmazasa jaték kdzben és jatékos jellegli feladatokban. A

A tematikai egység ; e ) Je e i
nevelési-fejlesztési természetes mozgasmintak valtozatos koriillmények kozotti, stabil
céljai végrehajtasa. Kreativ, alkot6 rovid mozgassorok tervezése,

végrehajtasa eszkoz nélkiil és eszkdzokkel, egyéni, paros és csoportos

megoldasokban is.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Jardsok, futasok, oldalazasok, szokdelések, ugrasok, lenditések és
korzések, hajlitasok és nyujtasok, forditasok és fordulatok, toldsok
¢s huzasok, emelések €és hordasok, fliggés- €s lengésgyakorlatok,
egyensulygyakorlatok, gurulasok, atfordulasok, timaszok, dobasok
(guritasok) és elkapasok, rugédsok, labdaatvételek labbal,
labdavezetések kézzel, iitések testrésszel és eszkozzel.

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Kiilonb6zd haladéasi modok az titkozések elkeriilésével.
Megindulasok és megallasok; irdny- és sebességvaltassal kiilonb6zo
mozgasutvonalakon. Akadalyok lekiizdése; dalra, énekre, zenére;
utanzé mozgassal feladatok végrehajtasa. Feladatok végrehajtasa
ugrassal és szokdeléssel, biztonsagos talajra érkezéssel.

Lenditesek és korzések:.
Testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokban; tempoban; ritmusban;
mozdulatok végrehajtasa valtozatos kornyezeti feltételek mellett is.

Hajlitasok és nyujtasok, forditasok és fordulatok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyajtasa
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; 6nalloan, utasitasra. Forditasok
¢s fordulatok végrehajtasa helyes technikai kivitelezés mellett.

Toldsok és huzasok:

Tol6 és huzd mozdulatok végrehajtasara testrészekkel és
eszkozokkel. Nagyobb tomegii eszkdzok htizésa és tolasa fokozodo
erdkifejtéssel. K6zos egyensulyi helyzet kialakitasa.

Emelések és hordasok, fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Biztonsagos tarsemelések és tarshordasok kivitelezése. Kiilonb6zo
eszk6zok emelése és hordasa az iziileti- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden. Cselekvésbiztos mozgéas maszokotélen,
bordésfalon, alacsonygyliriin, egyéb jatszotéri eszkdzokon.

Egyensulygyakorlatok:
Eldre meghatarozott feladatok végrehajtasa kiilonb6zo testrészeken

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok.
Kornyezetismeret.
tajékozodasi
alapismeretek.




¢s testhelyzetekben. Szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetek;
k6zos sulypont megtaldlasa a feladatok végrehajtasa soran.
Kiilonb6z6 formaju €s sulyt eszkdzok egyensulyban tartasa.

Gurulasok, atfordulasok, tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben (testsulymozgatasok,
tamlazas). Haladas kéztamaszos helyzetekben. Cstszas, kiszas,
maszas, atbujas; talicskazas cselekvésbiztos végrehajtasa.

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Labdagorgetések, labdaterelések, guritasok és dobasok valtozatos
koriilmények kozott. Tavolsagra; célra torténd, pontos
feladatkivitelezés. Gurulo, pattano és levegdben érkezo labdak
elkapasa.

Rugasok, labdadtvételek labbal: labdas koordindcio. Labdaérzékeld
gyakorlatok helyben és jdrds kézben: eldre, hatra, oldalra.

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel. Allo, gurulé labda
ragasa, gurul6 labda megallitasa. Labdakontroll és labdavezetéses
gyakorlatok, ragéasok célra.

Labdavezetések kézzel, titesek testrésszel és eszkozzel:
Labdaérzékeld gyakorlatok, labdavezetés, atadasok. Célra és kapura
16vések, labdapattintasok; labdavezetés. Puha labda és 1éggomb
itése.

ISMERETEK:

Mozgaskoncepciok:

A térbeli tudatossag elemei: elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a
mozgés horizontalis sikjai; a mozgés végrehajtasanak utvonala; a
mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaganak elemei: ido, sebesség;
erdkifejtés; lefutds, ritmus.

Kapcsolatok, kapcsolodasok elemei: testrészekkel;
eszkozzelleszkozokkel és/vagy tarssal/tarsakkal, szerekkel.

Feladat-végrehajtasi formdk:

Foglalkoztatas jellege szerint. egyéni, paros, csoportos végrehajtas
(utanzassal és tiikkorképben is), alkoto, kreativ egyéni és kooperativ,
paros, csoportos végrehajtas, szerepjatékok, szabalyjatékok €s
feladatjatékok, népi jatékok, egyszerli sportjaték-elokészitd kis
jatékok.

A mozgasmiiveltségi tartalmakon keresztiil a kiilonb6z6
mozgaskoncepciok és foglalkoztatasi formak ismerete, értelmezése,
alkalmazasa.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Sajat erdsségek €s gyengeségek felismerése. A versenyszituacio és a
pozitiv vagy negativ fesziiltség kapcsolata, felismerése. A mozgas,
jatek és a fesziiltséglevezetés kapcsolata.




A teljesitmény és kezdeményezés 6romének megélése. Bizalom
Oonmagaban, osztalytarsaiban €s a tanarban. Hatékony részvétel az
egyéni, paros €s kooperativ jatékok végrehajtasaban.

Elmény, esélyegyenléség, mozgaskoncepcio, biztonsag, hely- és

Kulcsfogalmak | helyzetvéltoztatd, manipulativ mozgés, eszkdzhasznalat, szabalytudat és

alkalmazkodas, onismeret, onértékelés.

Tematikai egység

2.2. Természetes hely- és helyzetvaltoztato,
manipulativ alapkészségek
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
11 6ra

Elozetes tudas

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasok
valtozatos koriilmények kozotti, helyes technikai kivitelezése nehezitett
koriilmények kozott. A kondicionalis képességek fejlesztéséhez
sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok megismertetése.
Alkotd, egyéni €s csoportos kooperativ képességfejlesztd (rovid)
gyakorlatok tervezése, kivitelezése, alkalmazasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Az alapvet hely-, és helyzetvaltoztato, Matematika: térbeli
manipulativ mozgasformak (1asd mozgaskészség, mozgastanulas tajékozodas,
alapkészségek). sikidomok.

A kondicionalis képességek fejlesztése soran az alapvetd Kornyezetismeret:
mozgaskészségek cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, tajékozodasi
végrehajtasa. alapismeretek.
ISMERETEK:

Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1égzés, szapora
1égzés, izomfaradtsag.

Az alloképesség-fejlesztés, mozgasintenzitds, pulzus, és az idétartam
kapcsolata. Tapasztalatok és megfeleld gyakorlat a pulzus
mérésében. Minden nap az iskolan kiviil is (otthon, jatszotéren)
legalabb 30 percet kell aktivan jatszani.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Kitartas, onkontroll, szabalykovetés, kellemetlen érzések.

Ssajat erGsségek és gyengeségek kritikus szemlélése a motoros
feladatok végrehajtasa soran. Hajlandosag a mozgéasos
tevékenységek végrehajtasa soran kialakult belso érzések
felismerésére, megosztasara.

Kulcsfogalmak Alloképesség, mozdulatgyorsasag, reakcioidd, reakciogyorsasag,

nyugalmi pulzus, pthend, dnreflexid, 6nkontroll, Gnismeret.




Tematikai egység feladatmegold4sokban

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

3.1. Természetes mozgasformak a torna jellegii Orakeret

45 ora

Elozetes tudas

A mozgaskoordinacio fejlesztésével a helyes térérzékelés kialakitasa,
alkalmazdsa a torna mozgasanyaganak felhasznalasaval. A tornaelemek

A tematikai esztétikus végrehajtasa, helyes testtartasra torekvés a feladatok
egység nevelési- | yéorehajtasa kozben, , torndszos” jaras. A pozitiv megerésités, a
fejlesztési céljai | hibajavitas, a segitségadas elfogadasanak megszokotta valasa. A

érdeklodés felkeltése.

gyermektancok tanulasa kdzben a magyar népi kultira irdnti

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Gurul6 atfordulasok eldre és hatra kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl
kiilonb6z6 érkezési helyzetekbe. Sparga, hid, tarkoallas, fejallas,
kézallast elokészitd ravezetd gyakorlatok /bordasfal/. Fellendiilés
kézallasba, zsugor fejallas, emelés fejallasba nyujtott labbal, fejen
atfordulasi kisérletek segitovel, a tanult elemekbdl dsszeallitott
talajgyakorlat bemutatasa. Egyenstlyoz6 jarasok padon és alacsony
gerendan, jarasok, 1épések, fordulatok gerendan, hintalépés,
homoritott leugras, gytirlin alaplendiilet. Lefliggés, 2-3 részes
svédszekrényen fiiggdleges repiilés, atguggolas.

Kéztamasszal a test szélességi tengelye koril forgd mozgasok
biztonsagos végrehajtasa. Paros 1abrol magasabb helyre felugras.
Rendezett mozgas magasabb helyrdl torténd leugras kézben. Stabil
egyensulyi helyzetet kialakitdsa. Billend mozgéasok -elsajatitasa.
Igény az esztétikus, szép mozgasra.

ISMERETEK:

Egyensuly- (gerenda) és fiiggés- (gytril) gyakorlatoknal a térbeli
érzékelés fontossaga. Nekifutds sebességének helyes megvalasztasa
a sikeres elrugaszkodas (dobbantas) érdekében. Helyes testtartés
fontossaga kézallasnal. Helyes kéz és fej helyzet fejallasnal.

A preventiv gyakorlatok ismerete és alkalmazasa. Az ugrodeszka
helyes (sportagspecifikus) hasznalatanak ismerete.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
A helyes testtartast ismerete és alkalmazésa a ,,tornadérdkon”. A
testnevelés és ,,tornadra” fogalmanak megkiilonboztetése.

Sériilésveszélyes helyzetek elkeriilése, illetve felelésség masok testi
épségeével szemben. Fajdalom elviselése, fajdalom tlirése. A sajat
teljesitOképesség hataranak atlépése.

Matematika:
szamfogalom a szazas
szamkorben;
miuveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Gurulas, fellendiilés, egyensuly- és fiiggésgyakorlat, gyakorlatkapcsolat,

Kulesfogalmak | tornaszos testtartas és jaras, esztétikus gyakorlatbemutatas, énkontroll,

fajdalom- €s tliréshatar, regenerdlodas, hatarozottsag.




Tematikai egység feladatmegold4sokban

3.2. Természetes mozgasformak a torna jellegii

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | Az esztétikus mozgas, tancos, torndszos testtartas tovabbi javitasa. A
nevelési-fejlesztési | megismert tanctipusok, stilusok korének bévitése. Ismeretek bovitése
céljai az adott versenysportagak hazai és nemzetkozi sikereir6l.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Jatékos feladatok a test-, mozgés- és helyzetérzék fejlesztésére
parokban. Az elsajatitott tornaclemek bemutatdsa versenyszeriien. A
torna mozgasanyagabol osszeallitott, 3-4 elemet tartalmazo
gyakorlat bemutatésa versenyhelyzetben. Egyszerii sportagi
szabalyok a versenyeken. Sportagi (technikai) alapismeretek az
¢letkori sajatossdgoknak megfelelden.

A megtanult, elsajatitott tornaelemek versenyhelyzetben torténd
bemutatasa. A tanult elemekbdl Osszeallitott gyakorlatot tudja
tudasanak megfeleléen versenyen bemutatni.

ISMERETEK:

A segitségnyujtas megfeleld technikéja. Pontos ismeret a gyakorlat
technikajarol, a végrehajtas modjarol a biztonsagos segitségnyujtas
érdekében.

A segitségnyujtas fontossaga. Versenyhelyzetben a hibazas

crcr

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Feleldsség, onkontroll, szabalykovetés, szabalyok betartasa,
szabalyok alkotasa, bizalom, 6nbizalom, stresszkezelés.

A segitségnyujtas felismerésének feleldssége a sajat és a tarsak
biztonsaga érdekében. Hatékony, a képességeknek megfeleld
részvétel a csapat- és egyéni versenyeken, hazi versenyeken.
Onbizalom, bizalom a csapattarsakban.

Matematika:
szamfogalom a szazas
szamkorben;
miuveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Kornyezetismeret. az
€16 természet
alapismeretei.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio.

Kulcsfogalmak

Versenygyakorlat, versenyszabaly, csapatszellem, bizalom, 6nkontroll.

Tematikai egység feladatmegold4sokban

4.1. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
67 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A Kolyokatlétika mozgasanyaganak megszerettetése minden
tanuloval. Jatékos, élményorientalt, fejlddéskozponta
koordinaciofejlesztés. Az élményszerii, tudatos tanulasi folyamat
megtapasztaldsa. Az alapvetd mozgaskészségek gyakorlasa javulo




mozgaspontossaggal, energiabefektetéssel (gazdasagossaggal),
valtoz6 koriilmények kozott, atlétikai jelleggel. Az atlétikai jellegli
alapmozgasok pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika:
Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformdk | szamfogalom a szazas
(lasd mozgaskészség, mozgastanulas természetes alapkészségek). szamkorben;

miveletek

Futogyakorlatok helyes technikai végrehajtasa egyenletes vagy értelmezése;
valtozo sebességgel, kiillonbozo irdnyokba, kiilonb6zd geometria, mérés,
Iépésfrekvenciaval és 1€épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok testek.

felett. Ugro- és szokdeldgyakorlatok helyes technikai végrehajtasa
egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal, paros és egy
labon, kiilonb6z6 sikokban. A 16kd, hajito és vetdmozgasok
megismertetése célbadobdssal. A mozdulat és reakcidgyorsasag,
szem-kéz, szem-lab koordinacio, tovabba az egyensulyozas
(dinamikus, statikus) fejlesztésének hangsulyozésa.

ISMERETEK:

Az allorajthoz kapcsolodo vezényszavak. Kiilonb6z6 indulasi
modok az allorajtnal. A Kolyokatlétika eszkozkészletének az
ismerete. Az energiabefektetés tudatossaganak osszetevoi. A
dobasokhoz kapcsolddo balesetvédelmi szabalyok, id6- és
tavolsdgmérés, atlétikai eszkdzok elnevezései. Jaras és futas kozti
kiilonbség. A hajitas és a 10kés kozti kiilonbség. Jaték és jatékos
jellegti atlétikai feladatok.

A Kolyokatlétika eszkozeivel valtozatos palydk tervezése. A
vezényszavak szakszer(i hasznalata jatékos helyzetekben. Tavolsag-
¢és idOmérés a megfeleld eszkdzok pontos és szakszerli

hasznalataval.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A tudatos tanulasi folyamat sordn az onértékelés er6sodése és annak
megtapasztalasa, hogy a sokoldalu atlétikai jellegli mozgasok az
egészség, a fokozatos fejlddés és a sportagi specializacio

elofeltételei.

Elugrés, felugras, dobas, 16kés, hajitas, vetés, egyenletes tempo,

Kulcsfogalmak | ritmusvaltas, magas térdlenditéses és saroklenditéses futés, repiilési fazis,

talajra érkezés, elugras, felugrés, leugras, karlendités.

Tematikai egység

4.2. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegoldasokban
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
22 Ora

Elozetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A Kolyokatlétika eszkozkészletének szakszerti €s €élménykdzponta
felhasznalasa a kondiciondlis képességek fejlesztésében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgésformak
(lasd mozgaskészség, mozgastanulas természetes alapkészségek).

A Kolyokatlétika versenyszamaihoz kapcsolédd mozgasformak
helyes technikai és biztonsagos végrehajtasa.

ISMERETEK:

A koordinaciods 1étra hasznalata gyorsasag- és alloképesség-
fejlesztésben. A valtobot ataddsanak legegyszeriibb médja. A
Kolyokatlétika versenyszamainak ismerete.

A Kolyokatlétika versenyszamai alapjan, sajat palyak tervezése tars
vagy tandri segitséggel.

SZEMELYISEG:
Egészséges versenyszellem, csapatmunka, sajat teljesitmény,
értékelés.

Belsoveé valik a versenyszitudcidkban valo részvétel, és nem a kiilsd
motivacio az elsddleges. A sajat és masok teljesitménye és
eréfeszitése altal elért eredmény 6rome. A siker és kudarc egytittes
megélése.

Matematika:
szamfogalom a szazas
szamkorben;
miiveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.

Kulcsfogalmak

Koordinacios létra, valtobot, gyorsasag, alloképesség, szivacsgerely, bdja,

gatak.
o ) 5.1. Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Tematikai egység alapveto technikai és taktikai feladatmegoldasokban )
, P , . (s eros 95 ora
Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Elozetes tudas

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai | fojlesztése.

A jatekkészség alapjainak megalapozasa, sokoldalu alapozo jellegii
jatékos motorikus és szellemi képzés. Az alapvetd labdas és labda
nélkiili technikai elemek elsajatitasa. A labdas ligyesség magas szintii

Az élményorientalt, egyenld esélyii jatékhelyzetek megélése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Alapveté manipulativ motoros készségek: labda elfogasa kézzel,
labda megallitasa, atvétele labbal, labda elrugéasa, labda dobasa egy
és két kézzel, dobas talajrol és felugrassal, labdavezetés (kézzel és
labbal), tdmadasi és védekezési alaphelyzet, alapmozgas,
helyezkedés, cselezések, sancolas, elzaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Miuveszetek; vizualis
kultura: vizualis
kommunikacid.




Allando és valtozo kornyezeti feltételek mellett labdavezetés,
labdamegallitas, elfogas €s tovabbitas. Elére meghatarozott és
egyénileg improvizalt feladatok a labdaval, célba és kiilonb6z6
tavolsagra dobas 4llé helyzetbdl és mozgas kozben is. Ures teriiletre
helyezkedés. Kapura 16vések labdarigasban €s szivacskézilabdaban.
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire. Kosarérintés és
alkarérintés probalkozasok 1éggémbbel, puha labdaval.

ISMERETEK:

A sportjatékokra jellemz0, alapvetd dobas- és ragastechnikak
lényeges mozzanatai. Alapvetd helyezkedési formak a jatéktéren
(tamadas, védekezés alapjai).

A labdarugas, kézilabdazas, kosarlabdazas alaphelyzeteinek
alkalmazasa. Az alapvetd labdas €s labda nélkiili technikai elemek
megfeleld helyzetben torténd kivalasztasa. Az egyszerii cselezési
lehetdségek értelmezése.

SZEMELYISEG:

A sportjatékokhoz sziikséges, személyes €s szocialis kompetenciak
alapjai (tarsas kapcsolatok), tovabba az egyiittmiikodés mint a
sikeres csapatmunka kulcsa.

Erdekl6dés, motivaltsag a labdajatékok és a labdas gyakorlatok
irant. Az egyéni versenyek ¢és a csapatjatékok kozotti kiilonbségek
atélése.

Kulcsfogalmak

védekezés, tamadas.

Labdavezetés, dobas, rugés, cselezés, fegyelem, egylittmiikodés,
jatekfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, iires teriilet,

Tematikai egység

5.2. Természetes mozgasformak a sportjatékok
alapveto technikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

A tel?'a t.ll;a-lleg);s,eg A kiilonféle technikai elemek 6sszekapcsolasa és jatékhelyzetekben
neve escl(;lje;iesz S t5rténd helyes alkalmazésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

A motoros készségfejlesztés, mozgastanulds és jaték
mozgéasmiiveltség tartalmanak versenyhelyzetekben torténd
alkalmazasa.

Az elsajatitott technikai elemek végrehajtasa a szabalyok
betartasaval (folyamatos jaték labdaval).

ISMERETEK:
A sportszerjaték alapvet6 jatékszabalyai, alapvetd technikai eleme és

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Miivészetek; vizualis
kultura: vizualis
kommunikacio.




egyszerl taktikai megoldasai.

Labdarugas: a kispalyas labdarigas szabalyainak alkalmazasa
jatékban. Szivacskézilabda: jatékszabalyainak alkalmazésa a
jatékban. Minikosarlabda, miniréplabda, illetve egyéb
sportjatékszabalyok ismerete. Tamado €s védekezd szerepek
kisjatékok kozben.

SZEMELYISEG:
A verseny- ¢s jatékszabalyok betartasa, becsiiletes jaték (fair play),
gy6zelem-vereség.

Az egészséges versenyszellem kialakulasa, a csapatban valo jaték
altal a masok irant érzett felel0sség, a vereség, kudarc elviselésének
képessége, a gydzelem helyes megélése.

Kulcsfogalmak Osszjaték, egyszeri technikai elem és szabély, gydztes, vesztes, 6rom, fair

play.

Tematikai egység feladatmegoldasokban

6. Természetes mozgasformak az onvédelmi és kiizdé

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
16 ora

Elozetes tudas

A tematikai Az esést elOkészitd feladatok soran az esés helyes technikai

egység nevelési-
fejlesztési céljai

végrehajtasa fontossaganak tudatositasa a balesetmegel6zés
szempontjabol. Az dnszabélyozas, dnkontroll képességének fejlesztése
az onvédelmi és kiizdé mozgésok gyakorlasa kozben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Tarstolasok ¢€s -huzasok kiilonb6z6 kiinduldhelyzetbdl a test
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. Paros és
csoportos kotelhuzasok kiilonb6zo kiinduldhelyzetekbdl. Esések és
tompitésaik eldre, hatra, oldalra.

Az alapvetd mozgaskészségek cselekvésbiztos hasznalata a kiizdd
jellegili jatékokban és jatékos jellegii feladatokban.

ISMERETEK:

A mozgésos feladatok végrehajtasanak kulcselemei, a kiizdés
baleset-megel6zési és szabalyrendszere. Kiizd6jatékok, jatékok
paros, csoportos egylittmiikodést feltételezd, erdfejlesztd
tartalommal.

A mozgasos elemek helyes technikai végrehajtasanak fontossaga a
baleset-megel6zés szempontjabol.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Onkontroll, 6nreflexid, akaratgatlas, szabalyok betartasa, fegyelem.
Annak tudatositasa a tanuld, hogy a jaték segiti a fesziiltség

Kornyezetismeret.
testlink,
¢letmitkodéseink.




levezetésében. Annak felismerése és megfogalmazasa sajat
szavakkal, hogy mi okozza a legnagyobb fesziiltséget és 6romot a
kiizdo feladatok végrehajtasa soran.

Kulcsfogalmak | Gnkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas.

o ) 7. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret
Tematikai egység kialakité és szo gyakorlatokban
Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

33 0ra

Elozetes tudas

A tematikai Alkalmazkodas az 11j kdzegben torténd gyakorlashoz. A sziikséges

egység nevelési-
fejlesztési céljai

vizszeretetének megalapozasa.

magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa és betartasa.
A tanulok vizben torténd biztonsagos tajékozodasa, vizbiztonsaganak és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Jarasok, futdsok a vizben, meriilési gyakorlatok, vizbe ugrasok,
siklo és lebegési gyakorlatok, levegdvétel elsajatitasa,
Iégzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A mozgasmiiveltségi tartalmaknal felsorolt gyakorlatok
¢lménykozpontu, az életkori és fejlettségi szintnek megfeleld
végrehajtasa.

ISMERETEK:

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az uszastechnikak vezeté miveleteinek ismerete,
Jjatékos sz06-, vizbeugro-, meriildgyakorlatok, vizi csapatjatékok
eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabda-jellegii labdas jatékok,
egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

Az uszoda hasznalatahoz k6t6do baleset- €s €letvédelmi szabalyok
maximalis betartdsa.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Onbizalom és bizalom masok irant, az Giszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

Az 6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakulasa, egy masik
kozeg altal okozott kellemes érzések sordn.

Miiveszetek; vizualis
kultura: targy- és
kornyezetkultira.

Kulcsfogalmak Csuszasveszély, lebeges, kartempo, levegdvétel, 1dbtempd, siklés,

gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 képes a helyes és cselekvésbiztos technikai végrehajtasra a
testtartasjavitdé gimnasztikai sorok, a statikus €s dinamikus térzsizom-
erdsitd gyakorlatok és a labboltozat-erdsitd gyakorlatok egyéni, paros,




csoportos végrehajtasa soran. Azonositani tudja a biomechanikailag
helyes testtartas kulcselemeit. A tanuld ismeri a gerincoszlop formajat.
Felismeri a kiilonbséget az egészséges labnyom ¢és a ,,ludtalp” kozott.
Ismeri a preventiv jellegli gyakorlatokat.

Elfogadja, hogy a mozgas segiti a szervezet teljesitoképességének
javulésat és a biomechanikailag helyes testtartas kialakuldsat. Azonositani
tudja a javulo teljesitmény utjat az egészség érdekében. Ismeri, értelmezi
¢s tudja alkalmazni a mozgasmiiveltségi tartalmakon keresztiil a
kiilonb6z6é mozgaskoncepciokat és foglalkoztatasi formakat.

Képes a teljesitmény és kezdeményezés 6romének megélésére. Bizik
Onmagaban, osztalytarsaiban és a tanarban. Hatékonyan vesz részt az
egyéni, paros €s kooperativ jatékok végrehajtasaban. Képes a
jatékszabalyok ¢€s a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasara.
Ismeri a manipulativ alapkészségek mozgasmintdinak végrehajtasi
modjait, a vezetd miiveletek tanulasi szempontjait. Fejlédik az eszk6zok
biztonsagos ¢és célszerli hasznalataban.

Kialakul a rendszeres, fegyelmezett gyakorlas eredményeként az 6nalld
tanulassal kapcsolatos pozitiv élménye. A feladat-végrehajtasok soran
pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekszik. A sporteszkozok
szabadidds hasznalata igényévé és oromforrassa valik. A tanuld képessé
valik a kondicionalis képességek fejlesztése soran az alapvetd
mozgaskészségek cselekvésbiztos €s helyes technikai kivitelezésére,
végrehajtasara.

Az alloképessége fejlesztéséhez legalabb folyamatosan harminc percet
mozog. Minden nap az iskolan kiviil is (otthon, jatszétéren) legalabb 30
percet aktivan jatszik mozgasos jatékokat. Kritikus szemmel figyeli sajat
erdsségeit €s gyengeségeit a motoros feladatok végrehajtasa soran.
Hajlanddsagot mutat a mozgasos tevékenységek végrehajtasa soran
kialakult belsd érzések felismerésében, megosztasaban. Biztonsagosan
tudjon kéztamasszal a test szélességi tengelye koriil forgd mozgasokat
végrehajtani.

Felismeri felelGsségét a segitségnyujtas felismerésében a sajat és a tarsak
biztonsaga érdekében. A tudatos tanulasi folyamat sordn erdsodik az
onértékelés és annak megtapasztalasa, hogy a sokoldalu atlétikai jellegii
mozgasok az egészség, a fokozatos fejlddés és a sportagi specializacio
elofeltétele. Belsdve valik a versenyszituaciokban vald részvétel, és nem
a kiils6 motivacio az elsddleges. Képes a siker €s kudarc egyiittes
megélésére.

Alkalmazza a labdartgas, kézilabdazas, kosarlabdazas alaphelyzeteit.
Képes az alapvetd labdas és labda nélkiili technikai elemeket megfeleld
helyzetben kivalasztani. Képes az egyszerii cselezési lehetdségeket
értelmezni.

Az uszoda hasznalatahoz k6tddo baleset- és életvédelmi szabalyokat
maximalisan betartja.




3—4. évfolyam

Tematikai egység

1. Prevencio, életvezetés, egészségmegorzés Folyamatos

Elozetes tudas

Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete és helyes
végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas, a higiénia, a
baleset-megel6zés és a kornyezettudatossag teriiletein megszerzett
elemi ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A megalapozott jovOorientalt-egészségtudatos életvitel ismereteinek és
gyakorlatainak tovabbfejlesztése. A testi €s lelki egészségért vald
személyes felelOsség elmélyitése. A test- és térérzékelés, vagyis az
onreflexio stabil megteremtése. A biomechanikailag helyes testtartas
fontossaganak felismerése és a gerincvédelmi gyakorlatok napi,
szokasrendszerli végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika:
A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto szadmolas, térbeli
gyakorlatok. Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv | tajékozodas,
relaxécio gyakorlatai. Labboltozat-erdsitd gyakorlatok. Mély Osszehasonlitasok.
hatizomzat, az oldal és a has izomzatanak erdsitését és a torzs
stabilizaciojat fejleszté gyakorlatok. Kornyezetismeret:

testiink,

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy nytjté és
erdsitd hatasu gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért felelds
fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Gyermekjoga-

¢életmikodéseink; az
emberi szervezet.

Vizualis kultura:

gyakorlatok. A progressziv relaxaci6 alapgyakorlatai, az autogén targy- és

tréning két alapgyakorlata. kornyezetkultira,

ISMERETEK: vizudlis
kommunikécio.

A biomechanikailag helyes testtartast, labboltozatot s
torzsizomzatot kialakito, erdsitd gyakorlatok helyes technikéaval
onalldan torténd végrehajtasa.

Higiéniaval €s a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa. Egyszeri sériilések kezelése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Kritikus és kreativ gondolkodas a helytelen ¢letviteli
magatartdsforméakkal szemben.

Az objektiv mérések, a teljesitmény és a tarsas 0sszehasonlitas altal
onmaga reakcioinak és sajat testi és lelki hatarainak, korlatainak
megismerése. Kiilonb6z6 konfliktushelyzetek kezelése.

Kulcsfogalmak

Testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartasos elem, mozgasos
elem, stressz, fesziiltség, életmad, taplalkozas, fittség, edzettség,
mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemeény.




2.1.

Tematikai egység manipulativ alapkészségek

Természetes hely- és helyzetvaltoztato,

Motoros készségfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
67 ora

Az els6 és masodik évfolyamon szerzett tudas a

Elozetes tudas

alkalmazésa jatékhelyzetekben.

természetes hely- és

helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgéasok elnevezéseinek, 1ényeges
elemeinek ismeretében. A valtozatos gyakorlds soran kialakult
jartassag az alapvetd mozgaskészségek terén. Mozgaskészségek

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak
végrehajtasanak stabilizalasa készségszinten. A koordinacid

A tematikai egység e A )
nevelési-fejlesztési megmaradasa valtozo koriilmények kozott Is a feladatok végrehajtasa
céljai soran. Az alap megteremtése a mozgaskészségek terén a tovabblépési

végrehajtasara.

lehetdségre, a sportag-specifikus gyakorlatok nagy intenzitasa

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Az 1-2. évfolyamon megismert helyzetekben szerzett, jartassagi
szinten végrehajtott alapvetd hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ
mozgasformainak készségszintli végrehajtasa a megszokottol eltérd
¢s igen valtozatos kornyezeti feltételek mellett.

ISMERETEK:
Az elsé és masodik évfolyam megismert mozgaskoncepciok,
feladat-végrehajtasi formak.

A megszokott szituaciotol eltérd helyzetekben is a
mozgasmiiveltségi tartalmakon keresztiil a kiilonb6z6
mozgaskoncepciok és foglalkoztatasi formak ismerete, értelmezése
¢s alkalmazasa.

SZEMELYISEG:

Sajat erdsségek €s gyengeségek felismerése. A versenyszituacio €s a
pozitiv vagy negativ fesziiltség kapcsolata, felismerése. A mozgas,
jatek és a fesziiltséglevezetés kapcsolata.

Oromteli, érdeklddé részvétel a sajat, eszkdzzel és tarsakkal
végrehajtott mozgastevékenységekben. Torekvés a kommunikacios
formak, jelek és szabalyok betartdsara.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacid.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

Mozgaskoncepcio, biztonsag, hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ
mozgas, eszkdzhasznalat, szabalytudat és alkalmazkodas, onismeret,

onértékelés.
o ) 2.2. Természetes hely- és helyzetvaltoztato, Orakeret
Tematikai egység manipulativ alapkészségek 11 éra
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Elozetes tudas | alapvetd funkcionalis mozgaskészségek terén. A

Az iskolai testnevelés érakon megszerzett mozgastapasztalat az

mozgaskoncepciok

ismerete €s feladatok kozbeni helyes értelmezése.




A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tervezése, kivitelezése, alkalmazasa.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasok
valtozatos koriilmények kozti helyes technikai kivitelezése nehezitett
koriilmények kozott. A kondicionalis képességek fejlesztéséhez
sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok ismerete. Alkotod,
egyéni €s csoportos kooperativ képességfejleszto (rovid) gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak
(lasd mozgaskészség, mozgastanulds természetes alapkészségek).

A kondicionalis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek
cselekvésbiztos €s helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa.

ISMERETEK:
Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1€gzés, szapora
1égzés, izomfaradtsag, reakcidgyorsasag, mozdulatgyorsasag.

Annak felismerése, hogy a tanar vagy a tanulé vagy a tarsak altal
tervezett feladatok melyik kondiciondlis képességet fejlesztik.

SZEMELYISEG:

Kitartéas, onkontroll, szabalykovetés, kellemetlen érzések.
Képesség a szabalyok keretein beliili cselekvésre és torekvés azok
betartasara. Képesség és fogékonysag az irdnyitas altali
alkalmazkodasra. Képesség mozgésa és akarata gatlasara; képesség
a késleltetésre.

Matematika: logika,
valoszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

Alloképesség, mozdulatgyorsasag, reakcididé, reakciogyorsasag,
nyugalmi pulzus, pthend, dnreflexid, 6nkontroll, dnismeret.

Tematikai egység feladatmegold4sokban

3.1. Természetes mozgasformak a torna jellegii

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
44 ora

Elozetes tudas

Az ¢el6z06 évfolyamokon tanult elemek technikailag helyes
végrehajtasa. Az 6sszekapcsolt mozgasformak esztétikus bemutatésa.
Nyujtott karu tdmaszhelyzet. Elemkapcsolatok, 3-4 mozgasforma
Osszekapcsolasa akar tdncos formaban is. Esztétikus kivitelezés.
Helyes tamaszhelyzetek alkalmazasa a gyakorlatokban. A statikus €s
dinamikus elemek pontos végrehajtasa. Szabalyos masz6 kulcsolas.

Onallé gyakorlas, gyakorlas parokban, tars segitségével. A tér-, izom-

A tematikai egység | g5 egyensulyérzék tovabbfejlesztése. Esztétikus mozgasvégrehajtas
nevelési-fejlesztési | fojlesztése. Gyermektancoknal a ritmus és mozgas dsszehangolasa,
céljai paros tancoknal a tars elfogadasa, megbecsiilése, alkalmazkodas a tars

mozgasahoz.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG:

Guruldatfordulasok elére, hatra kiilonb6z6 kiinduld és érkezd
helyzetekbe, repiilési fazissal. Fejallas kiilonb6z6 labtartasokkal
(zart, nyujtott, terpesz, zsugor). Hid, sparga. Fellendiilés kézallasba,
segitovel, vagy onalldan. Futdlagos kézallason at gurulas elore
kiilonboz6 érkezési helyzetekbe (nyujtott vagy zsugoriilésbe, allasba,
guggolasba stb.). Kézenatfordulas oldalt. Hatragurulo, futdlagos
kézallason at. Tigrisbukfenc. Fejen atfordulas segitével.
Kézenatfordulas oldalt. Lanyok: gerenda: jarasok, lépések,
szokkenések, fordulatok. Alacsony gerendan guruloatfordulas elore,
mérlegallas. Fiuk: gytiri: alaplendiilet, lefiiggés. 3—4 részes
szekrényen guggold atugras. Onallo talajgyakorlat dsszeallitasa, 5—6
elemkapcsolatbdl, tancos 0sszekotd elemekkel, akar zenére is.
Egyéni-, paros-tarsas gulagyakorlatok vegyes parokban is.
Kotélmaszas vagy radmaszas mészo kulcsoldssal. Valasztott zenére
improvizacios-kreativ tdnc 0sszeallitasa. Paros és csoportos
gyermektancok, kiilonbozd térbeli alakzatokban. Motivumismeret
bdvitése, az adott tanc strukturdjanak egyre mélyebb megértése.
Ritmusgyakorlatok egész testtel. Hely- és helyzetvaltoztato
természetes mozgasformak alkalmazasa gyermektancokban, és torna
jellegti feladatmegoldasokban is. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegitd specialis mozgasok.

Legyen képes a tanulé a megismert gyakorlatelemek technikailag
helyes végrehajtasara. A lanyokban alakuljon ki az igény a ndies
mozgas irant. Legyenek képesek az elsajatitott mozgéaselemeket
Osszefliggd gyakorlatban is alkalmazni. A kecses, esztétikus mozgés
kialakitédsa.

ISMERETEK:

Térbeli tudatossag (elhelyezkedés a térben, mozgasirany...)
fontossaga a torna feladatrendszerén keresztiil. Tudatos
energiabefektetés. Tarsra és eszkdzre vonatkozo térbeli
helyzetérzékelés szerepe.

A vallbol torténd 16k6 mozdulat jelentdségének ismerete az
atfordulasoknal (fejenatfordulas, kézenatfordulas). A tornamozgasok
megnevezése. A tanult tancokhoz tartozé népi hagyomanyok
ismerete.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Sériilésveszélyes helyzetek elkertilése. A tanult dalokhoz és
tancokhoz kapcsolddd népi hagyomanyok megismerése.

A sikeres feladatmegoldasok érdekében a teljesitoképesség
hatarainak atlépése a személyes biztonsag sériilése nélkiil.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

Gurulas, fellendiilés, emelés, lebegdtamasz, tornaelem, aerobik, néptanc,
pontozas, bemutatas, szolitas, érkezeés, ki-€s bejelentkezés.




Tematikai egysé
BY¢8 feladatmegoldasokban

3.2. Természetes mozgasformak a torna jellegii

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas
mozgasokban.

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése és végrehajtasa.
Valtozatos tériranyokban tiikrozés. Cselekvésbiztonsag a tengelykortili

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

iranti érzék fejlesztése.

A tartasos és mozgasos képességek fejlesztése. A lanyoknal a ndies,
sz&ép mozgas elotérbe helyezése, esztétikus mozgasvégrehajtasra vald
torekvés erdsitése. A gyermektancok tanuldsanal a mozgas és a ritmus

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Az eddig tanult tartdsos €s mozgasos elemek fejlesztése.
Tamaszhelyzetek és gyakorlatok talajon. Lendiiletek eldre, hatra.
Haladas oldaliranyba. Kreativ tdnc kiilonb6z6 ritmust zenére.

A megtanult, elsajatitott torna és tainc mozgaselemeibol
Osszeallitott gyakorlatok bemutatédsa, el6adasa
versenyhelyzetekben. Fellépések kisebb kozonség elott, a
versenyrutin megszerzése céljabol.

ISMERETEK:
A rendszeres testedzés hatdsa a szervezetre. Az edzettség és a

teljesitmény a mindennapokban. A balesetek elkeriilésének modjai.

A bemutatott gyakorlatok értékelése, pontozasa, a kapott értékek
megbeszélése, a tanulsagok levondsaval.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
A motoros képességek fejlesztésének tudatositasa.

A csapatszellem fontossaga. Személyes érdekek hattérbe helyezése
a csapatérdekkel szemben.

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

tanc, ritmusgyakorlat, pontozas, aerobik, tanc.

Gurulas, lendités, fellendiilés, kéz- és fejtamasz, elugras, repiilési fazis,
lebegbtamasz, fiiggés- €s egyensulygyakorlat, maszo kulcsolas, kreativ

Tematikai egység feladatmegold4asokban

4.1. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
67 ora

Elozetes tudas

kornyezeti feltételek mellett.

Az atlétikai jellegli mozgéasformak jartassag szintli ismerete. A futo,
szokdel6 és dobd alapgyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
mozgaskoncepciok tudatos €s tervszerli alkalmazésa allando és valtozo

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az onértékelés tovabbi erdsitése. Az atlétikai jellegli mozgasformak
végrehajtasa soran a koordindcié finomitasa. A futo-, ugrd és dobd
alapkészségek tudatos, célorientalt fejlesztése, tudatositasa. A sokoldali
atlétikai képzés mozgésos alapjainak megteremtése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak
(lasd mozgaskészség, mozgastanulas természetes alapkészségek).

Futogyakorlatok a 1épéshossz-1épésfrekvencia dinamikéjanak
valtozatos alakitdsaval, szabadon, és novekvo akadalyok és
kényszerit6 eszkdzok felett. Ugroiskolai gyakorlatok,
sorozatszokdelések az ugrastavolsag €s a magassag valtoztatasaval.
Komplex fut6- és ugrdiskolai gyakorlatvariaciok az egyre
hatékonyabb technikai kivitelezés érdekében. Vagtafutas; tartds
futas kiilonbozo terepeken; valtozoé kiindulasi helyzetekbdl végzett
rajtgyakorlatok; tdvolugras-kisérletek guggold technikaval, révid
nekifutasbol; magasugras-kisérletek atlépd technikaval; kislabda és
egyeb eszk6zok hajitdsa 3 1épéses doboritmusban; atlétikai
dobasgyakorlatok: egy- és kétkezes hajito-, 16ko- és vetd
mozdulatok célra, tavolsagra, kiilonb6zd kiinduléd helyzetekbdl,
mozgasbol.

ISMERETEK:
Ujszert fut6-, ugrd- és doboiskolai gyakorlatok.

A Kolyokatlétika eszkozeivel valtozatos palyak tervezése. Az
ujszeri futd-, ugro-, dobodiskolai gyakorlatok 1ényege.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Torekvés a sajat gyengeségek csokkentésére. A szabalyoknak
megfeleld viselkedés 6rome, javaslattétel ujszerii szabalyok
alkalmazasara.

Matematika: logika,
valoszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszertségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

futdiskola.

Futo-, ugro-, doboiskolai gyakorlat, valtozatos gyakorlas, ritmusvaltas,

Tematikai egység feladatmegoldasokban

4.2. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd mozgaskészségek helyes technikai végrehajtasa atlétikai,
jatékos és jatékos jellegii feladatokban (Kolyokatlétika).

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének szakszerli és élménykdzponth
felhasznalasa a kondicionalis képességek fejlesztésében. A felnott
atlétikai versenyszitudciokkal valo ismerkedés, felkészités.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak

Matematika: logika,
valoszinliség-




(lasd mozgaskészség, mozgastanulas természetes alapkészségek). szamitas, térbeli

alakzatok,

A Kolyokatlétika versenyszamaihoz kapcsolédod mozgasformak, tajekozodas.

helyes technikai és biztonsagos végrehajtasa.

Vizualis kultura:

ISMERETEK: tArov- &

A koordinécios 1étra hasznalata gyorsasag- €s alloképesség- K6 &Y tkultd

fejlesztésben. A valtobot atadasanak legegyszeriibb modja. A grnylgze wiura,

Kolyokatlétika versenyszamainak ismerete. Progressziv vizuais oo

futofeladatok. kommunikacio.
I . . . YT . . | Kornyezetismeret

A Kolyokatlétika versenyszamai alapjan sajat palyak tervezése tars mechanikai

vagy tandri segitséggel.

torvényszertiségek, az

SZEMELYISEGFEJLESZTES: emberi szervezet
Egészséges versenyszellem, csapatmunka, sajat teljesitmény mukodése,
értekelése. energianyerési

Belsové valik a versenyszituaciokban valo részvétel, és nem a kiilsé | folyamatok.

motivacio az elsddleges. A sajat és masok teljesitménye és
erofeszitése altal elért eredmény 6rome. A siker és kudarc egytittes

megélése.
Kulcsfogalmak Koordinacios 1étra, valtobot, gyorsasag, alloképesség, szivacsgerely, bdja,
gatak.
o . 5.1. Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Tematikai egység alapvet6 technikai és taktikai feladatmegoldasaiban ,
, e . . (s s 56 éra
Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Elozetes tudas

A sportjatékok elsé és masodik osztalyaban megismert alapvetd
manipulativ készségek, labdas és labda nélkiili technikai elemek, az
egyszerll tamado és védo helyzetek, valamint az alapvetd szabalyok
ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A labdarugas, mini kosarlabda és a (szivacs-)kézilabda jaték
alaptechnikainak alkalmazasa a spontan jaték soran is, a jaték kozbeni
dontéshelyzetekben a legcélszeriibb mozgascselekvés kialakitasa. A
taktikai gondolkodas kialakitdsdnak megkezdése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
Altalénos technikai, taktikai tartalmak: jatékos passzolasi és valoszinliség-
labdavezetési gyakorlatok. Cselezések. Helyezkedés. szamitas, térbeli
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikak (1épéshiba, labdavezetési | alakzatok,
hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések. tajékozodas.
(Szivacs)kézilabda: magas és mély labdavezetés. Kétkezes mellsd €s
fels6 dobas. Kapura 16vés kitamasztassal. Kapura 16vés be- és Vizualis kultura:
felugrassal. Lovo- és atadocselek, atemelés. Elzarasok. Cselezés a targy- és
dobokéz felé és azzal ellentétes irdnyba. 7 m-es dobds. Labdaszerzés | kornyezetkultira,
(eliités, halaszas). Kapus bazistechnika. Emberfogésos és vizualis

terliletvédekezés. (Szivacs)kézilabda jaték 3+1, 5+1, 6+1 fovel. kommunikacio.




Minikosarlabda: megindulés, megallas, sarkazas. Labdavezetés.
Kosarra dobasok all6 helybdl és mozgas kozben. Atadasi, dobo- és
indulocselek. Biinteté dobas. Labdaszerzés (eliités, halaszas).
Emberfogasos ¢és teriiletvédekezés. Minikosarlabda jaték.
Labdarugas: Labdaatvétel, labdavezetés. Rugéasok tarshoz és kapura
belsével, belsé csiiddel és teljes csiiddel. Lovo- és testcselek.
Biintetoragas. Szerelés. Kapus bazistechnika. Kispalyas labdarugas,
4:1-es felallas, rombusz alakzat.

A tanult technikai elemek 0sszekapcsolésa, kiilonb6z6 iranyokbol és
magassagokban érkezo labda atvétele (kézzel illetve labbal) utan
labdavezetéssel haladas, kozben irdnyvaltoztatasok, cselezés, majd
kosarra/kapura dobés, rigés. A gyakorlatok nagy frekvenciaval
torténd végrehajtasa. Torekvés a maximalis sebességgel valo
kivitelezésre. Az alapvetd kapuvédési technikak alkalmazasa. A
labdarugas, a minikosarlabda, a (szivacs)kézilabda, valamint egyéb
sportjaték-eldkészitd kisjatékokban és iskolai jatékokban valo aktiv
részvétel.

ISMERETEK:
Technikai elemek. Paros, harmas kapcsolatok, csapatjaték.
Jatékvezetdi kar- és sipjelek.

A jatékhoz sziikséges alapvet6 technikai elemek és azok
végrehajtasa, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros és
harmas kapcsolatok alapveté formai. Az emberfogasos és a
tertiletvédekezési formak kozotti kiillonbségek. A sportjatékokban
alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjelek.

SZEMELYISEG:
Ellenfél, sportszeriiség, keménység, durvasag.

A g0l elérésére, az ellenfél legy6zésére valod torekvés, annak
tudatosulasa, hogy a sportban csak ellenfelek, nem pedig ellenségek
vannak. Belsé motivaltsag. A sportszerii viselkedés igénye, a
keménység és a durvasag kozotti kiilonbség megtapasztalasa, az
ellenf€l tisztelete, teljesitményének elismerése.

Kornyezetismeret:
mechanikali
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

Gol, kosar, technikai elem, cselezés, dobasforma, rigasforma,

Kulcsfogalmak emberfogas, teriiletvédelem, taktika, jatékvezetd, versenybird, ellenfél,

csapat, csapattag.

o | 5.2. Természetes mozgasformak a sportjatékok alapvetd
Tematikai egység technikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
22 ora

Elézetes tudas A labdaval mint sporteszkozzel vald jaték élménykodzponta, oromteli

tapasztalata.

A t,ematika’i .| Akiilonféle technikai elemek Gsszekapcsolasa és jatekhelyzetekben
cgyseg Irlfive!e.ﬁ: torténd helyes alkalmazasa az eddigieknél magasabb szinten. Atmenet a
fejlesztési céljai | konkrét miiveleti gondolkodasbol a formalis miiveleti gondolkodésba.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
A sportjatékokkal valé ismerkedés soran szerzett jartassagszintii,
specifikus, az adott sportagra jellemz6 feladatok.

A jartassagszintli sportjaték-elemek alkalmazasa a nehezitett,
kifejezetten a kondicionalis képességet fejlesztd feladatokban.

ISMERETEK:
Az adott sportagi mozgasanyaggal fejleszthetd kondicionalis
képességek és gyakorlataik.

A kiilonb6z6 kondiciondlis képességek fejlesztésére hasznalhato
specidlis, sportagi mozgasanyag megfeleld kivalasztasa.

SZEMELYISEG:
Bels6 motivacio, kiizdés, lazitas, oldas, trés.

A sajat és masok teljesitményének értékelése 6nmagahoz képest.

Matematika: logika,
valoszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

Faradtsag, izomlaz, 1égszomj, szomjusag, izzadas, tehetetlenség, pihenés.

Tematikai egység feladatmegold4sokban

6. Természetes mozgasformak az onvédelmi és kiizdé

Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
16 ora

Elozetes tudas
kontrollalhat6 precizios végrehajtas képessége.

Az els6 és masodik évfolyamon szerzett huzo-tolo és esés-
tapasztalatok, és az alapvetd mozgaskészségek terén szerzett tudatosan

A tematikai egység | Az onvédelem és kiizdd feladatok soran szerzett pozitiv tapasztalatok
nevelési-fejlesztési | megerdsitése a tovabbi gyakorlas céljabol.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Torténelem,
Térstolasok és -huzasok kiilonbozd kiindulohelyzetbdl a test tarsadalmi és
kiilonbozo részeivel, valtozd, valtakozo erdkifejtéssel. Paros €s dllampolgari
csoportos kotélhuzasok kiillonbozo kiindulohelyzetekbdl. Esések €s | ismeretek: keleti
tompitasaik eldre, hatra, oldalra. kultarak.

Az alapvetd mozgaskészségek cselekvésbiztos hasznélata a kiizdd
jellegii jatékokban és jatékos jellegii feladatokban.

ISMERETEK:

A mozgasos feladatok végrehajtasanak kulcselemei, a kiizdés
baleset-megel6zési és szabalyrendszere. Kiizd6jatékok, jatékok
paros, csoportos egyiittmiikodést feltételezo, erdfejlesztd
tartalommal.

Kaornyezetismeret:
izmok, iziletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.




A mozgasos elemek helyes technikai végrehajtasanak fontossaga a

balesetmegel6zés szempontjabol.

SZEMELYISEG:
Onkontroll, 6nreflexid, akaratgatlas, szabalyok betartasa, fegyelem.

Annak tudatositasa, hogy a jaték segit a fesziiltség levezetésében.
Annak felismerése és megfogalmazasa sajat szavaival, hogy mi
okozza a legnagyobb fesziiltséget és 6romot a kiizdd feladatok
végrehajtasa soran.

Kulcsfogalmak | Gnkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas.

Tematikai egység

7. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot
kialakito és uszégyakorlatokban
Motoros képességfejlesztés, mozgastanulas és jaték

Orakeret
33 ora

Elézetes tudas
leveg6vétel az uszés ravezetd gyakorlataiban.

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és
higiéniai rendszabdlyai. Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

technikajanak rogzitése.

Az uszodaban szilikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa és az
uszodai szabalyok betartasa. Egy Giszasnem (gyorsuszas vagy hatiszas)

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

A hatlszas és gyorsuszas labtempdjanak (krallozas) oktatasa. A
hatuszas kartempdjanak oktatdsa. A gyorsuszas kartempdjanak és
1égzéstechnikdjanak oktatasa. Mély vizben végrehajtott hatiiszas.
A hatlszas és a gyorstszas technikdjanak javitasa.

Folyamatosan haladas a hatuszas és a gyorstszas labtempojaval,
Gisz6lap hasznalataval. Uszas kdzben a stabilitas érzésének
kialakuldsa. A labtempo, kartempo és a levegdvétel technikai
végrehajtasanak osszekotése, folyamatos haladas kozben. Legalabb
50 méter folyamatos hatuszas teljesitése. A helyes kar- és 1abtempo
elsajatitasa. Mindkét tempohoz a levegévétel megtanulasa, kiilon-
kiilon. A harom technikai elem Osszekapcsolasa, gyakorlasa.
Fejesugras elsajatitasa.

ISMERETEK:

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk, az Giszastechnikak vezetd miiveleteinek ismerete, jatékos
usz6-, vizbeugro-, meriilégyakorlatok, vizi csapatjatékok
eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabda-jellegii labdas jatékok,
egy¢eb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

Az uszoda hasznalatdhoz ko6tddo baleset- és életvédelmi szabalyok
maximalis betartasa.

Kornyezetismeret:
kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai,
felhajtoerd, viz és
vizszennyeze€s;
személyi higiénia,
testapolas.




SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Onbizalom és bizalom masok irant, az Gszastanulassal, vizben
mozgéassal kapcsolatos érzések kommunikacidja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

Orémmel, elkdtelezettséget mutatva a mozgasmiiveltség fejlesztése
az egészségtudatos ¢életvezetéssel kapcsolatban. Sajat €s tarsa
biztonsaga érdekében az dvintézkedések alkalmazasa a
balesetveszély elkertilése érdekében.

Kulcsfogalmak Csuszasveszély, lebegés, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklas,
gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito ¢€s fenntartd gyakorlatok
0nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy nyujto és erdsitd hatast
gyakorlat 6nall6 végrehajtasa a testtartasért felelés fobb izomcsoportokra
korrekcios céllal is. Gyermekjoga-gyakorlatok. A progressziv relaxacié
alapgyakorlatai, az autogén tréning két alapgyakorlata.
Higiénidval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos
alkalmazasa. Egyszerti sériilések kezelése. Onmaga reakcioinak és sajat
testi és lelki hatarainak, korlatainak megismerése. Kiilonb6z6
konfliktushelyzetek kezelése.
Ismerje, értelmezze, és tudja alkalmazni a megszokott szituaciotol eltérd
helyzetekben is a mozgasmiuveltségi tartalmakon keresztiil a kiilonb6z6
mozgaskoncepciokat és foglalkoztatasi formakat. Ordmmel, érdeklédve
vegyen részt a sajat, eszkozzel és tarsakkal végrehajtott
mozgastevékenységeiben. Torekedjen a kommunikacios formak, jelek és
szabalyok betartasara. A kondicionalis képességek fejlesztése soran a
mozgaskészségek cselekvésbiztos €és helyes technikai kivitelezése,
A fejlesztés vart végrehajtasa.
eredményei a két | | egyen képes a tanul6 a szabalyok keretein beliil cselekedni, és
évfolyamos ciklus | tsrekedjen azok betartasara. Legyen képes és fogékony az iranyitas altali
végén alkalmazkodasra. Legyen képes mozgasat és akaratat gatolni; és legyen
képes a késleltetésre.
A Kolyokatlétika eszkozeivel valtozatos palyak tervezése. Az ujszerti
futd-, ugrd-, dobdiskolai gyakorlatok 1ényege.
Torekedjen a tanulé sajat gyengeségeinek csokkentésére. Elvezze a
szabalyoknak megfeleld viselkedés 6romét, mikdzben javaslatokat tesz
ujszerli szabalyok alkalmazasara. Belsdvé valik a versenyszituaciokban
valo részvétel, és nem a kiilsé motivacio az elsddleges. A sajat és masok
teljesitménye és erdfeszitése altal elért eredmény 6rome. A siker és
kudarc egylittes megélése.
Ismerje a jatékhoz sziikséges alapvetd technikai elemeket és azok
végrehajtasat, a jatékban a taktikai megoldéasok koziil a paros és harmas
kapcsolatok alapvetd formait. Ismerje az emberfogasos és a
tertiletvédekezési formak kozotti kiilonbségeket. Ismerje a
sportjatékokban alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjeleket.
Jellemezze a gol elérésére, az ellenfél legydzésére valo torekves,
tudatosodjon, hogy a sportban csak ellenfelek, nem pedig ellenségek




vannak. Belsé motivaltsag. A sportszerii viselkedés igénye, a keménység
¢s a durvasag kozotti kiilonbség megtapasztalasa, az ellenfél tisztelete,
teljesitményének elismerése. Tudatositsa, hogy a jaték segiti a fesziiltség
levezetésében. Ismerje fel és sajat szavaival fogalmazza meg, hogy mi
okozza a legnagyobb fesziiltséget és 6romot a kiizdo feladatok
végrehajtasa soran.

Orommel, elkdtelezettséget mutatva fejlessze mozgasmiiveltségét az
egészségtudatos életvezetéssel kapcsolatban.

Tudja alkalmazni sajat és tarsa biztonsaga érdekében az ovintézkedéseket
a balesetveszély elkeriilésének érdekében.




