,\ GYENGENLATOK ALTALANOS ISKOLAJA,
EGYSEGES GYOGYPEDAGOGIAI MODSZERTANI INTEZMENYE

WYy ES KOLLEGIUMA

H-1147 Budapest, Miskolci u. 77. {,+36-1-468-27-90 @ igazgatosag@gyengenlatok.hu www.gyengenlatok.hu

HELYI TANTERV

ENYHE ERTELMI FOGYATEKOS
GYENGENLATO, ALIGLATO
TANULOK SZAMARA

Testnevelés és sport 1-8. evfolyam

2020.



HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam 2
HALMOZOTTAN SERULT GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

1. ORATERV

Evfolyamok 1. | 2. | 3. | 4. | 5. | 6. | 7. | 8.

Heti 6raszam 5 5 5 5 5 5 5 5

Motoros képességfejlesztés - 30 + folyamatos 34 + folyamatos
edzettség, fittség

Motoros készségfejlesztés - 72 | 72 | 72 | 72 | 80 | 80 | 80 | 80
mozgastanulas

Jaték 28 | 28 | 28 | 28 | 20 | 20 | 20 | 20

+ folyamatos

Versenyzés 15 |15 | 15 | 15 | 16 | 16 | 16 | 16

Prevencio, életvezetés, 35 | 35 |35 | 35 | 30| 30| 30 | 30

egészségmegdrzés + folyamatos

Evi 6raszam 180 |[180 | 180 | 180 | 180 | 180 {180 | 180

2. TESTNEVELES ES SPORT TANTARGY TANITASANAK CELJAI,
FELADATAI

A testnevelés és sport miveltségi terulet célja a motoros tevékenységeken keresztul a

gyermekkozpontu személyiségfejlesztés.
Ennek érdekében: a mozgaskészség, a motoros, kondicionalis, koordinacidos képességek
fejlesztése, motivacié a didk a szabadid6s sportokban val6 aktiv részvételre, a szocialis és
emocionalis képességek pozitiv megerdsitése, preventiv egészségtudatos életvezetési
szokasok kialakitasa.

Az enyhén értelmi fogyatékos latasserult tanulok esetében a fentebb felsorolt célok
kiegészllnek a gyakran tarsulo testtartasbeli, mozgaskoordinacios és egyéb motoros
anomaliakkal, amelyek fejlesztése a testnevelés tantargy habilitacids céljai kozott szerepel.

Az egyénileg, parban, csoportban végzett jatékos és sportag-specifikus versenyek nagy

jelentéséggel birnak a tanuldk kognitiv, affektiv és szocialis képességeinek fejlesztésében.
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Preventiv, életvezetési, egészseégfejlesztési célokat szolgalnak az uszas, a szabadidds
sporttevékenységek, az életmdd, életstilus és életminéség befolyasolé egyéni és tarsas
tevékenységek.

A tanulok onismereti képességének fejlesztése, az Onallosag és a versenyszellem
erbsitése, a mozgasfejleszt6, kondicionalast biztositd gyakorlatok onallé végzését és az
altalanos helytallas képességét tamogatja.

Testnevelésoran az 6nalldéan végzett, egyéni mozgas, vagy tartas rehabilitacids gyakorlatoknal
nagy szerepe van a hatékony onallé tanulasnak, amelynek transzfer hatasa hasznosulhat a
kozismereti tantargyak mivelésében és a kulcskompetenciak fejlesztésében.

A tanuldk specialis mozgasnevelésben vesznek részt, melynek tananyaga tartalmazza
a nem ellenjavallt normal testnevelési anyagot a diagnézisuk ismeretében ajanlott specialis
tananyagot, beépitve a gyogytestnevelési eljarasokat.

A testnevelés és sport miveltséganyaganak specidlis része a latasnevelés. A
mozgasanyag kivalasztasaval és sajatos modszertani eljarasokkal tanuljak meg a gyerekek a
meglévd latasukat maximalisan és tudatosan hasznalni, a centralis-, a periféridlis latas, a
mozgaserzeékelés és a térérzékelés teruletén. El6zze meg, illetve javitsa a szemészeti
elvaltozasok kovetkeztében kialakult tartashibakat, mozgaskoordinacios rendellenességeket.

Fejlessze az egyensuly — és finommotoros képességeket.

Fejlesztési feladatok

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

o Egyénilehet6ségekhez mérten altalanos és specialis képesseégfejlesztd, az edzettséget
fejleszt6 és a fittségi szintet ndvel6 vagy megtarto testgyakorlatok.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Sportag-specifikus és altalanos technikai, taktikai elemek egyénileg, parban és
csoportban.
e A kognitiv, az affektiv és a szocialis képességek fejlesztése motoros tanulassal. A
motoros képességek fejlesztésének és szerepének tudatositasa.

Jaték
e Egyénileg, parban és csoportban végrehaijtott jatékos mozgasformak.

e Sportagi el6készitd mozgasos jatekok.
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Alkotd és kooperativ jatékos feladatok.

A kognitiv, affektiv és szocialis képességek fejlesztése jatékkal.

Versenyzés

Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott sportag-specifikus versenyek.

A versenyzés szerepe a kognitiv, affektiv és szocialis képességekben.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios és szabadid6s sporttevékenysegek.

Eletmodot, életstilust és életminéséget befolyasoléd egyéni, tarsas és csoportos
tevékenységek.

Latasnevelés mozgasos feladatmegoldasokkal.

Gydgytestnevelési eljarasok.

3. KOZMUVELTSEGI TARTALMAK

1-4. évfolyam

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

Képességfejlesztd, fittség ndveld gyakorlatok eszkdz nélkul vagy kiléonb6zé

eszk6zok segitségével.

Egyszerl alapformaju, erdsité és nyujté hatasu gimnasztikai gyakorlatok.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat célzo specialis
mozgasanyag.

Motoros tesztek.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

A természetes mozgasformak alkalmazasa, gyakorlasa és tovabbfejlesztése:
— torna jellegl feladatmegoldasokban;

— atlétikai jellegl feladatmegoldasokban;
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— sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladataiban;
— vizbiztonsagot kialakitd és usz6 gyakorlatokban;
— természetben (izhetd mozgasos tevékenységekben
— tancokban.
Jaték
e Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkul végezhet6 jatékok.
e Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok.
o Sportjaték-el6készits jatékok.
e Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatekok.

e Népi gyermekjatékok.

Versenyzés
e Sor- és valtoversenyek.

o EgyszerUsitett sportagi versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészseégfejlesztes
e Egyedul, parban és csoportban egészségfejlesztd preventiv szokasjellegi
motoros tevékenységi formak.
e Relaxacios alapgyakorlatok.
e Latasnevelés gyakorlatai.
e Tartasjavito, torzsizom er¢sité gyakorlatok.

e Higiéniai ismeretek tudatos alkalmazasa.

2.Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség
e Motoros képességek rendszeres mérése tesztekkel.
e A helyes testtartas szerepe az énkép és testkép kialakitasaban.
e Arendszeres testedzés hatasa a szervezetre.

o A képesseégfejlesztés lehetbsegei eszkdzzel és eszkdz nélkul.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Térbeli tudatossag (elhelyezkedés a térben, mozgasirany, horizontalis sikok,

utvonal, kiterjedés).
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e Eszkdzre és tarsra vonatkozo térbeli, idébeli és dinamikai viszonyok szerepe.
e Kommunikacios szabalyok, formak és jelek.
o Kognitiv, emocionalis €és szocialis funkciok szerepe a mozgastanulasban,
mozgasérzekelésben és alkotétevékenységben.
Jaték
o Jatékfeladatok az érzelmek és motivacio szabalyozasaeért.
e Jatékszabalyok hatasa a szabalykdvetésre és szabalytudatossagra.
e Jatéktipusok, élményszerliség, 6rom a tarsas tevékenységekben.

e Személyes és tarsas folyamatok szerepe a jatékban és a konfliktuskezelésben.

Versenyzés
e Sportagi alapismeretek.
e Egyszerl sportagi szabalyok és versenyszabalyok a sportversenyeken.

e Sportszerlség, példakép a sportban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
e Higiéniai alapismeretek, mint felel6sségtudatos szokasrendszer.
e Helyes testtartas, gerincvédelem és egészségtudatossag.
o [Egészség, sport, életviteli és életmod alapismeretek, kornyezet-tudatossag.
e Szembetegséget karosan befolyasolo tilos mozgasformak.
e Biztonsag, baleset-megel6zés alapismeretek.

e Relaxacios alapismeretek.

5-8. évfolyam

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség
e Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés a természetes mozgasokra épitve
egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkul, illetve kulonb6zé eszkdzok
segitségeével.
o Altalanos és konkrét sportagi tevékenységre vonatkozé kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztés.

e Gimnasztika kézi szerek hasznalataval.



HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT 1-8. évfolyam 7

HALMOZOTTAN SERULT GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé tartasjavité torna.
Izmok mobilizalasa, nyujtasa, erésitése, lazitasa.

Motoros tesztek, felmérések.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

Jaték

Természetes és nem természetes mozgasformak alkalmazasa.
Egyénileg, parban és csoportban végezhet6 sportagak technikai, taktikai elemei.
Sportag-specifikus technikai-, taktikai- és versenyelemek egyedul, parban, csoportban,
csapatban:

— torna jellegl feladatmegoldasokban;

— atlétikai jellegl feladatmegoldasokban;

— sportjaték-el6keészitd technikai-taktikai feladatmegoldasokban;

— uszashoz koéthetd sportban;

— természetes kdrnyezetben (izhetd sportokban;

— tanctanulas soran, tancokban.

Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.

Sportagi el6készit kreativ és kooperativ jatékok.

Gyermekjatékok, népi jatékok hagyomanyérz6 mozgasos tevékenységek és
élethosszig végezhet6 szabadidds tevékenységek.

Labdas gyakorlatok, testnevelési jatékok labdaval (kézzel, labbal, egyszeri
eszkozokkel), sportjatékok elbkészitése céljabdl.

A tanult sportagi technikai- taktikai elemek alkalmazasa jatékhelyzetben.

Technikai elemek alkalmazasa jaték szituaciéban és versenyhelyzetben.

Versenyzés

Egyénileg, parban és csapatban végrehajthatd sportagak versenyei.
Sportagak versenyszabalyoknak, technikaknak és taktikaknak megfelel

gyakorlasa versenyhelyzetekben és versenyszabalyoknak megfeleléen.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Egyedll, parban, csoportban, csapatban végrehajthaté egészséget megalapozd és
fejleszté motoros tevékenységformak.

Relaxaciés gyakorlatok.
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Gydgytestnevelés adaptalt mozgasanyaga.

Mozgasos latasnevelés.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

Elettani (fiziologiai) optimalis terhelés értelmezése és alkalmazasa.

Motoros képességfejlesztés és hatasrendszere az dnismeretre, onkontrolira,
onértékelésre.

Motoros tesztek, motoros mérés szerepe az edzettségre, motivaciora és monotdnia
tlrésre.

A preventiv mozgasmdiveltség fejlesztése gyakorlati tevékenységekkel.

Testtudat, sajat test és eszkozOk szerepe a fittségben, edzettségben, izuleti
mozgékonysagban.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

A térbeli, az energia-befektetésre vonatkozé tudatossag (id6, gyorsasag, ero,
alloképesség) és a mozgas kapcsolatainak felismerése a természetes mozgasokban
és a sportagi alaptechnikakban.

Célorientalt motoros tevékenység, gondolkodas és kreativitas a motoros tanulasban.

A kulonboz6 technikak és taktikak rendszerének megértése és alkalmazasa.

Testnevelési és sportjatékok szabalyainak rendszere, szabalykoveteés.

Jatékstratégiak, adaptiv technika, taktika és konfliktuskezelés alkalmazasaval.
Sportagi el6készit kreativ és kooperativ jatékok.

Tancok, népi jatékok, hagyomany6rz6 mozgasos tevékenységek, egyéni, paros és
csoportos foglalkozasokban

Személyes és tarsas folyamatok megismerése, sikerorientaltsag és konfliktuskezelés a

jatékban.

Versenyzés

Sportagspecifikus alapszabalyok, szabalyrendszerek és sportszeriiség.

Sportagak, versenyszamok és teljesitményrendszerek.
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Hires magyar és nemzetkdzi sportolok tapasztalatai — minta és példakép.

Esélyegyenlbség, fair play, teljesitmény.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek: étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,

szenvedélybetegségek.

Fizikai fittségi és edzettségi szint: egészséges taplalkozas, napi rutinok, az elhizas

megeldzése.

A helyes testtartas és a gerincvédelem kapcsolata a motoros képességekkel, az

egészséggel.

Tiltott mozgasformak ismerete, hatasuk a szembetegségekre.

A mozgasmdiveltség és mozgaskultura fejlesztése.

A rendszeres testmozgas és a sport hatasa a szervezetre, az agresszio levezetésére

és az onkontrollra, az 6nuralom kialakitasara.

Biztonsag és kornyezettudatossag.

A relaxacié kulonboz6 formai.

4. TARTALOM

1. évfolyam
Tematikai egység/ 1. Motoros Orakeret
képességfejlesztés- .
Fejlesztési cél edzettség, fittség fo:i.ga(r,rl\:t oS

El6zetes tudas

Tantargyi fejlesztési
célok

A motoros képességek fejlesztése

Az izomzat erésitése és nyujtasa jatékos gyakorlatok
soran

Képességfeljesztési pontok:

Biomechanikailag helyes testtartas alakitasa.
Testérzékelés

A mozgas hatarainak tudatositasa.

Téri tdjékozddas
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e A mozgas 6romének atélése

Fejlesztési kovetelImények/

Kapcsoladasi

Ismeretek
Tevékenységek pontok
Gimnasztika - A tanulok Matematika
- Alapallas, terpeszallas mozgasképességének és szerialitas és
- Kartartasok, karkorzés fittségének ndvelése relaciok
- Torzshajlitasok el6re- (eszkdzOkkel és azok nélkul)
hatra - A vazizomzat erdsitése és Matematika
- SzOkdelések nyujtasa egyszerd, gimnasztikai | szamlalas
- Egyszeri kézi szer gyakorlatokkal.
gyakorlatok - Biomechanikailag helyes Magyar nyelv és
- Bordasfal gyakorlatok testtartas kialakitasa és irodalom —
- Labgyakorlatok fenntartasa viszonyszavak
- Fej-, nyak-, vall- - Motorikus képességek Az anyanyelv
torzsgyakorlatok fejlesztése kifejezd, informalo,
- Nyujtas, hajlitas, forditas, | - Mozgasigény felkeltése és felhivé funkcidinak
dontés fenntartasa. alkalmazasa kozlés,
- Testhelyzetek megbeszélés,

rabeszélés
formaiban.

Kérnyezetismeret
egészséges életmaod
higiéne, onallo
Oltozés, vetkbzés
Enek-zene,

tanc — ritmikus
mozgasok zenére

Kulcsfogalmak/

fogalmak

szOkdelés, paros lab, jobb

— bal-

valtott

lab,

terpeszallas, fej, torzs, ujj, kéz, kar, karhajlitas, nyujtas,
korzés, kéziszer, labda, szalag, tormabot, bordasfal,
fuggés, dontés, forditas, elbre, oldalt

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
726ra

2. Motoros készségfejlesztés —
mozgastanulas

El6zetes tudas

Tantargyi fejlesztési
célok

- Hely-és helyzetvaltoztat6 mozgasformak
kialakitasa

- Természetes mozgasformak kialakitasa, illetve
tovabbfejlesztése

Képességfejlesztési pontok
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e jaras egyensulyanak megtartasa kijelolt

nyomvonalon

o testrészek, testhelyzetek ismerete,

sajat test elfogadasa

Ismeretek Fejlesztési Kapcsolédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Testséma tudatositasa Magyar nyelv és
- Testhelyzet tudatos - A pszichikus funkciok (figyelem, | irodalom
valtoztatasa: allasok, emlékezet, gondolkodas) szovegeértés-

ulések, fekvés hanyatt,
haton, oldalt bemutatasra
és utanzassal.

- Testrészek
megkulonboztetése taktilis
ingerlésre, testtajak
megmutatasa érintéssel.

- Egyszer( jatéktargyak
felismerése tapintas utjan.
- Célzott stimulacidk
jatékok és labda
adogatasaval.

- Az egyensuly érzékelés
és észlelés fejlesztése
jarassal.

Atlétika elemek

- Rovid tavu futas és jaras,
hirtelen megallas, szébeli
instrukciok és bemutatas
alapjan.

- Mozgas sebesség, irany
érzékelése lengetés,
hintazas, gurulas
alkalmaval.

- Futas: lassu, gyors
kotetlen; hosszu
egyenletes;

- Akadalyfutasok (a
gyermekekhez adaptalt
akadalyokkal

- Futdiskola: sarokemelés,
térdemelés, kanyarodas,

- SzOkdelés egy és paros
labbal; helyben és haladva
- Szokdelés akadaly felett
(a gyermekekhez adaptalt
akadalyokkal)

- Helybél tavolugras

fejlesztése.

- Koordinacids képesség,
mozgastanulasi képesség,
egyensulyozé képesség,

valamint az adekvat reakciok, a

ritmus és teéri tajékozddo
képesség fejlesztése.

- Hely-és helyzetvaltoztato
természetes mozgasformak
kialakitasa

- Szenzoros integracié
fejlesztése

Természetes mozgasformak
kialakitasa, illetve
tovabbfejlesztése a torna és
atlétikai jellegi
alapmozgasokban.

szdvegalkotas
széban;

Az anyanyelv
kifejez6,
informald, felhivo
funkcidinak
alkalmazasa
kozlés,
megbeszélés,
rabeszélés
formaiban.

Kérnyezetismeret
testrészek
higiénés
szokasok,
Oltozés-vetk6zés

Enek-zene
Ritmusra, zenére
jaras,
tancelemek
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- Dobas, guritas labdaval
és babzsakkal célba,
iranyba és tavolba.

Torna

- Tamasz, fuggés és
egyensuly gyakorlatok

- Tamaszok zsamoly
alkalmazasaval.

- Alacsony tornaszekrényre
felugras,

- Tornapadon jaras,
fordulatok

- Fuggés, fuggeszkedés
bordasfalon,

- Tarkénallas kartamasszal
- Négykézlab jaras

mellsé és hatso helyzetben
- Kuszas, maszas, csuszas
- Gurulé atfordulas elbre-
hatra — egyedi
megsegitéssel

- Egyensuly gyakorlatok
Jaras labujjon, talpélen,
gordulé sarkon
Utanlépés, fordulatok

Tanc - Tematikus Az egyluttmozgas élményeének
mozgasok megtapasztalasa

Induld, megalld, gyorsito,
lassité gyakorlatok tanc

témaban

Ismerkedés az Uszas A vizbiztonsag

alapjaival megalapozasanak el6készitése
- Jarasok, futasok vizben

- Vizi jatékok,

- Fujo6 gyakorlatok vizben,
- Siklas segitséggel hason,
haton

- Vizbemerulési, vizbe
ugrasi gyakorlatok

allas, ulés, fekvés, hanyatt, haton, hason, oldalt, jaras,
tavolsag, futas, test, kéz, lab, has, hat, fej, szem orr,
ful, labda, kocka, baba, séta, forgas, gurulas,
lengetés, medence, siklas, buborék

Kulcsfogalmak/

fogalmak:
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél

3. Jaték

Orakeret
28 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

Tantargyi fejlesztési
célok

Az egészséges életmod és a rendszeres fizikai

aktivitas iranti igény megalapozasa.

Csapatszellemre, sportszerliségre nevelés
Siker és a kudarc elviselésének képessége
Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa

Képességfejlesztési pontok:
e tarsakra figyelés

e egyuttmikodés
e szabalykdvetés, szabalytartas
e ,beszéd” — mozgas koordinacio
e téri orientacio
e kudarctlrés
e gy6zelem sportszerli megélése
Ismeretek Fejlesztési Kapcsolodasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Futé és fogojatékok Egyénileg, parban, csoportban Magyar nyelv és
végezhetf jatékok elsajatitasa irodalom
Enekes és monddkas szerrel vagy szer nélkul. viszonyszavak
korjatékok Szerepjatékok, szabalyjatékok, Az anyanyelv
népi gyermekjatékok feladatjatékok értése és kifejezd,
reprodukcioja. informald, felhivo
Sor-és valtéversenyek Népi gyermekjatékok értése és funkcidinak
- Sor-és valtoversenyek reprodukcioja alkalmazasa
sporteszkdzok Erzelmek és motivaciok kozlés,
beépitésével szabalyozasanak elemi szint( megbeszélés,
megvalositasa rabeszélés
Labdajatékok, versenyek | EIményszer(iség és 6rém formaiban.
- A jatékok soran érzékeltetése a tarsas
fokozatosan nehezitett jatéktevékenységben Népi
szabalyokkal torténik a Szemeélyes és tarsas folyamatok | gyermekjatékok
jatékvezetés, a tanuldk megélése népmeseék,
haladasanak A konfliktuskezelés elemi szintl mondokak,
fuggvényében. ismerete és gyakorlata népdalok,
- Jatékos ismerkedés a kiszamolok
klldnb6z6 anyagu, méretl
és tulajdonsagu labdakkal: Kérnyezetismeret
gumilabda, kislabda, egeszséges
gyogylabdak. életmdd
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- Guritasok, dobasok
célba,

feldobas, elkapas két
kézzel.

- Labda adogatasa korben.

Kétkezes alsé labdafogas
és atadas

- Egykezes fels6 dobas
gyakorlasa falnal

- Erkez6 labda megfogasa
és tovabbadasa tarsnak

- Labdaatvétel

- Labdavezetés

- Adogaté és kidobo

csoportjatékok, versenyek.

testi higiéné,
onallo oOltozés,
vetkb6zés

Enek-zene
énekes
mondokak,
ritmusra mozgas,
ritmusra targy
adogatasa

Kulcsfogalmak/

fogocska, korjaték, sorverseny, valtoverseny, a
jatékok neve, labdak neve, (gumi, tenisz, pingpong,
kosar, rop, kézi, gyogy, csorg6) guritas, dobas,
pattintds, megfogas, elkapas, kétkezes, egy kezes,

fogalmak fels6fogas, alsofogas, paros, atadas, elkapas,
labdavezetés, adogatas
Tematikai egyseg 4. Versenyzés Orakeret
IFejlesztési cél 15 ora

El6zetes tudas

Tantargyi fejlesztési
célok

A tanuldk képessé tétele egyszerUsitett szabalyokkal
zajlé versenyzésre: sor-és valtoversenyek és
egyszerUsitett sportagi versenyek esetében

Képességfejlesztési pontok:
mozgaskoordinacio

tarsakra figyelés
szabalykovetés, szabalytartas
.beszéd” — mozgas koordinacio
téri orientacio

kudarctiirés

gy6zelem sportszerli megélése
egeészséges versenyszellem
reagald képesség

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsol6dasi

Tevékenységek pontok
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Futd és ugréversenyek
- Sorversenyek

- Valtéversenyek

- Futéverseny

- Ugrdiskola

Labdas versenyek

- Kidob¢ jaték

- Labdahordo, gurito,
adogato versenyek

- Célba dobd versenyek

Sor-és valtoversenyek Magyar nyelv és
szabalyinak ismerete és irodalom
betartasa viszonyszavak a
versenyekhez,

Sportszeriség fogalmi sporthoz
jelentésének és gyakorlatanak kapcsolodo
ismerete. szakkifejezések
A sportold, mint példakép tartalma,

megjelenitése szokincsbdvités
Kérnyezetismeret
egeszséges
életmaod

higiéné, onallé
Oltozés, vetkbzes
Szocialis
kompetenciak:
sportszeriiség,
kooperacio, az
ellenfél tisztelete

Kulcsfogalmak/

fogdcska, korjaték, sorverseny, valtoverseny, a
jatékok, labdak neve, guritas, dobas, pattintas,
megfogas, elkapas, kétkezes, egy kezes, felséfogas,
als6 fogas, paros, atadas, elkapas, labdavezetés,

fogalmak adogatas, gybztes, ellenfél, vesztes, tisztelet,
sportszeriség
S . Orakeret
ematikai egyseg 5. Prevencio, életvezetés, 356ra +
Fejlesztési cél egészségfejlesztés folyamatos

El6zetes tudas

Tantargyi fejlesztési
célok

- Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformak
kialakitasa

- Relaxacios gyakorlatok, mint az onsegités
eszkdzeinek tudatositasa

- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasanak
képessége és igénye

- A szabad levegdn veégzett sportok
egészségmegdrzb szerepének tudatosulasa és
szokassa valasanak tamogatasa.

- A tanulok meggybzésének kialakitasa a baleset
megelbzés fontossagarol.
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Képességfejlesztési pontok:

e egészségtudatossag
e mozgasigény

igénye és élvezete

rendszeres mozgas a szabadban, ,leveg6zés”

e dOntésképesség
e gyors reagalas
e a korulményekhez valo alkalmazkodas
e atermészet szeretete, megdvasa a gyermekek
szintjén
Ismeretek ) ’Fejlesztés'i ] Kapcsolédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok

Testi-lelki higiéné

- Relaxacios gyakorlatok

- Testi-lelki higiéné

- Egészséges életmdd
alapelemei — étkezés,
ruhazat, pihenés, mozgas,
a karos anyagok kerulése
- Lehet6ség szerint az
uszas elemeinek
elsajatitasa

Szabadidés
sporttevékenységek

- Szabad, aktiv
jatéktevékenység.
kerékparozas, rollerezes,
szamhaboru, szivacstenisz
tollaslabda; asztalitenisz;
labtenisz,

- Az alternativ mozgasos
tevékenységekben
megvalodsithatd jatékok.

Természetben (izhetd
sportok

- Az id6jarastol és a
lehet6ségektdl fliggben
futkarozas a hoban,
hogolydzas, csuszkalas,
szankézas,
héemberépités.

- Turazas

- Jatékos relaxacios gyakorlatok
végzésere vald képesseg
kialakitasa

- Testi higiénés ismeretek és
azok mindennapi gyakorlata.

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége.

Enek-zene:
relaxacios zenék

Kérnyezetismeret:
egeészséges
taplalkozas, kell6
id6tartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok;
napirend

Magyar nyelv és
irodalom:
gyermekirodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakorébdl
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Gyodgytestnevelés

- A tanulok egyeéni - A biomechanikailag helyes
allapotahoz, testtartas jellemzéinek, a
elvaltozasaihoz igazodo medence kOzéphelyzetének, az
gyakorlatok. iskolataska-hordas gerinckimélé
- Nem ellenjavallt modjanak megismerése
gyakorlatok, feladatok

végrehajtasa.

- A tanuldk gatlasainak
mérséklése, oldasa egyeéni
sikerhez juttatasaval.

- Testtartas javito
gyakorlatok.

- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
kéziszerek
alkalmazasaval.

- Latasnevelési
gyakorlatok.

Kulcsfogalmak/fogalmak

pihenés, relaxacio, edzettség, egészseges életmad,
egészséges €s nem egészseéges ételek, karos
anyagok, szabad tér, szabad levegd, természet,
id6jaras, tura, gyodgytorna, Kkorrigalas, képesség,
betegseg, allapot, javulas.

A fejlesztés vart eredményei az 1. évfolyam végén

A tanulé képes:

Az alapvet6 biztonsagi szabalyok betartasara

testrészei megnevezésére,

szOkdelésekre, alap-, terpesz-, valamint nyak, kar, térzshajlitas és korzés
végzeéseére, Ul6, fekvo testhelyzetek elfoglalasara,(vezényszoéra, bemutatas utan
segitséggel)

a jaras és futas kdzotti klilonbség gyakorlati differencialasa

gyakorlati szinten felismerni a labda mozgasanak sajatossagait,

az alapvetd higiénés kovetelmények betartasara,

a mozgas és jatek élvezeteére,

biztonsagos mozgasra a vizben.
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2. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

1. Motoros képességfejlesztés-
edzettség, fittség

Orakeret

30 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

- Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

ismerete.

- Kar-, labtartasok, torzshelyzetek.

Tantargyi fejlesztési

- A motoros képességek fejlesztése.
- Az izomzat erdsitése és nyujtasa jatékos

gyakorlatok soran.

- Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Képességfejlesztési pontok:

e felismerd, raismerd és eszkdbzhasznalat

készségei

fejlesztése.

célok e gyors, pontos mozgasi és testhelyzet
valtoztatasi képesség
e megfigyelési és dontési képesség
o testérzékelés, a mozgas hatarainak
tudatositasa
o téri tajéekozodas
e a mozgas oromének atélése
e transzferhatdsok a koézismereti tantargyakra.
: Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
smeretek
Tevékenységek pontok
Gimnasztika A tanuldék mozgasképességének | Matematika
- Alapallas, terpeszallas, és fittségének novelése. szerialitas és
harant terpeszallas (eszkdzokkel és azok nélkul) relaciok
kartartasok, karkorzés A vazizomzat erbsitése és
- Torzshajlitasok elére nyujtasa egyszerd, gimnasztikai | Matematika
- Szokdelések egy és gyakorlatokkal. szamlalas
paros labon, Biomechanikailag helyes
- Indianszokdelés testtartas kialakitasa és Magyar nyelv és
- Egyszer(l szer és fenntartasa. irodalom
kéziszer gyakorlatok Elemi, ritmikus mozgasformakkal | viszonyszavak
- Bordasfal gyakorlatok az ideg, légzési, keringési és Az anyanyelv
- Fej-, nyak-, vall-, kar-, mozgaté rendszer fejlédésének kifejez6,
lab, torzsgyakorlatok elbsegitése. informalo, felhivo
- Nyujtas, hajlitas, forditas, | Egészséges testi fejlédés funkcidinak
dontés tamogatasa. alkalmazasa
Tartasos helyzetek: Mozgasmdiveltség kialakitasa és | kozlés,

megbeszélés,
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Motorikus képességek
fejlesztése

Mozgasigény felkeltése és
fenntartasa.

rabeszélés
formaiban.

Kérnyezetismeret
egeszséges
életmod

higiéné, onallé
Oltozés, vetkbzés

Enek-zene,
tanc ritmikus
mozgasok
zenére

Kulcsfogalmak/fogalmak:

szOkdelés, paros lab, jobb -

bal- valtott lab,

terpeszallas, harant terpesz, fej, torzs, ujj, kéz, kar,
karhajlitas, nyujtas, korzés, kéziszer, labda, szalag,
tormabot, bordasfal, hatsé és mellsé figgés, dontés,

forditas, el6re, oldalt

Tematika egység/

Fejlesztési cél

2. Motoros készségfejlesztés —
mozgastanulas

Orakeret
72 6ra

El6zetes tudas

- Alapvet6 természetes mozgasformak jartassagi

szintje.
- Testséma ismerete.

Tantargyi fejlesztési

- Hely-és helyzetvaltoztat6 mozgasformak

kialakitasa

- Természetes mozgasformak kialakitasa, illetve

tovabbfejlesztése.

Képességfejlesztési pontok:

o testhelyzet és valtozasai

célok e pontos megfigyelésre térekvés
e jaras egyensulyanak megtartasa kijelolt
nyomvonalon
e mozgas sebességének és iranyanak
érzékelése
o testrészek, testhelyzetek ismerete
e sajat test elfogadasa.
Ismeretek ) ’Fejlesztégi ] Kapcsolodasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Testséma tudatositasat - A testvazlat tudatositasa, Magyar nyelv és
szolgalé jatékok lateralitas, szerialitas, irodalom
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- Testhelyzet tudatos
valtoztatasa: allasok,
ulések, hanyatt, haton,
oldalt fekvés, bemutatasra
és utanzassal.

- Testrészek
megkulonboztetése taktilis
ingerlésre, testtajak
megmutatasa érintéssel.

- Egyszer( jatéktargyak
felismerése tapintas utjan.
- Célzott stimulacidk
jatékok és labda
adogatasaval.

- Az egyensuly érzékelés
és észlelés fejlesztése
jarassal, forgassal,
gurulassal, sulypont
athelyezésével.

Atlétika elemek

- Révid tavu futas és jaras,
hirtelen megallas, szdbeli
instrukciok és bemutatas
alapjan.

- Mozgas sebesség, irany
erzékelése lengetés,
hintazas, gurulas
alkalmaval.

- Futas: lassu, kotetlen;
hosszu egyenletes; valtozo
iramu;

- Futdiskola: sarokemelés,
térdemelés, kanyarodas,
alakzatok.

- Akadalyfutasok

- All6rajt

- SzOkdelés egy és paros
labbal; helyben és haladva
- SzOkdelés akadaly felett
- Jaras, labujjon, talpélen,
gordulé sarkon.

- Utanlépés, fordulatok,

- Atugrasok szerek, kotél
felett.

- Helybél és rovid
rohammal tavolugras

vizuomotoros koordinacio,
egyensuly érzékelés és észlelés
fejlesztése.

- A pszichikus funkciok (figyelem,
emlékezet, gondolkodas) és
gondolkodasi miveletek
(6sszehasonlitas, konkretizalas,
differencialas) fejlesztése

- Koordinacids képesség,
mozgastanulasi,
mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazkodo,
egyensulyozé képesség,
képesség fejlesztése.

- Kinesztetikus érzékelés,
figyelem, emlékezet és
térérzékelési képességek
fejlesztése.

- Hely-és helyzetvaltoztato
természetes mozgasformak
kialakitdsa, megerésitése

- Testtérkeép, lateralitas,
szerialitas tudatositasa.

- Szenzoros integracié
fejlesztése

- Természetes mozgasformak
alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az
atlétika, a sportag jellegl

feladatokban, a gyermektancban.

- A vizbiztonsag
megalapozasanak el0készitése

szdvegértés-
szovegalkotas
széban;

Az anyanyelv
kifejezé,
informald, felhivo
funkcidinak
alkalmazasa
kozlés,
megbeszélés,
rabeszélés
formaiban.

Kérnyezetismeret
testrészek
higiénés
szokasok,
Oltozés-vetkozés
viz tulajdonsagai

Enek-zene
Ritmusra, zenére
jaras,
tancelemek
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- Dobas, guritas, rugas
kildnbdzd labdaval célba,
iranyba és tavolba.

Torna

- Tdmasz, fuggés és
egyensuly gyakorlatok

- Tdmaszok tornazsamoly
alkalmazasaval

- Gurul6 atfordulas el6re-
hatra egyedi segitséggel.

- Alacsony tornaszekrényre
felugras, leugras — atugras
- Tornapadon jaras,
fordulatokkal is.

- Fuggés, fuggeszkedés
bordasfalon,

- Tarkénallas
kartdmasszal.

- Testsuly megtartasa
tamaszban karhajlitassal.

- Négykézlab jaras

mellsé és hatsé helyzetben
- Kuszas, csuszas, maszas
- Egyensuly gyakorlatok.

Ismerkedés az uszas
alapjaival

- Jaras a vizben; medence
szélén vegzett
uszémozdulatok; merdlési
gyakorlatok; vizbeugrasok;
- Siklas- és lebegési
gyakorlatok, a
légzésszabalyozast segité
gyakorlatok;

- A téri tajékozddas,
térérzékelés fejlesztése
vizben.

- Jatékos vizhez szoktato
gyakorlatok koordinaciés és
ertfejleszt6 céllal.

- Gyorsuszas kar és
labtempdja siklasban
segitségadassal
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Kulcsfogalmak/

fogalmak:

allas, ulés, fekvés, hanyatt, haton, hason, oldalt, jaras,
tavolsag, futas, test, kéz, lab, has, hat, fej, szem orr,
ful, labda, kocka, baba, séta, forgas, sebesség,
gurulas, lengetés, medence, siklas, laptempd,
karmunka, buborék, piskéta, Uszoéparna, gyorsuszas

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

3. Jaték Orakeret
28 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

Egyszerl testnevelési jatéekok ismerete,
szabalyainak betartasa.

Tantargyi fejlesztési
célok

- Az egészséges életmdd és a rendszeres fizikai
aktivitas iranti igény megalapozasa

- Fizikai erénlét, alloképesség kialakitasa /
fenntartasa

- Csapatszellemre, sportszerliségre nevelés

- Egyuttmikodés, kooperacié elésegitése

- Siker és a kudarc elviselésének képessége

- Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa

Képességfejlesztési pontok:

e tarsakra figyelés
egyuttmikodés
szabalykovetés, szabalytartas
onellenérzés
.beszéd” — mozgas koordinacio
téri orientacio
kudarctlrés
gy6zelem sportszerli megélése

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsol6dasi

Tevékenységek pontok

Futé és fogodjatékok

Enekes és monddkas
korjatékok
népi gyermekjatékok

Népi gyermekjatékok,
a népi tanc elemei
Egyszeri Iépésekbdl allo
karikazok, kortancok

- Egyénileg, parban, csoportban | Magyar nyelv és
végezhet6 jatékok elsajatitasa irodalom

szerrel vagy szer nélkul. viszonyszavak

- Szerepjatékok, szabalyjatékok, | Az anyanyelv
feladatjatékok értése és kifejez6,
reprodukcioja. informald, felhivo
- Kreativ és kooperativ jatékok funkcidinak
ertése és reprodukcioja. alkalmazasa

- Népi gyermekjatékok értése és | kozlés,
reprodukcioja. megbeszélés,
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Sor-és valtoversenyek
Sor-és valtoversenyek
sporteszkozok (labdak
karika, stb.) beépitésével.

Labdajatékok, versenyek
A jatékok soran
fokozatosan nehezitett
szabalyokkal torténik a
jatékvezetés, a tanuldk
haladasanak
fuggvényében.

- Jatékos ismerkedés a
kulonboz6 anyagu, méretl
és tulajdonsagu labdakkal:
gumilabda, kislabda,
gyogylabdak,

- Guritasok, dobasok
célba, iranyba.

- Feldobas, elkapas két
kézzel.

- Labdaiskola falnal

- Labda adogatasa korben,
zene ritmusara is.

- Kétkezes alsé, és
kétkezes felsé labdafogas
- Egykezes fels6 dobas
gyakorlasa falnal

- Labdaatadasok parokban
- Labdavezetések.

- Adogaté és kidobo
csoportjatékok, versenyek.

- Metrum, tempé ritmus
érzékelésének képessege

- Erzelmek és motivaciok
szabalyozasanak elemi szinti
megvalositasa.

- Jatékszabalyok altal az elemi
dontésképesség és szabalytudat
kialakitasa.

- EIményszeriiség és 6rom
érzékeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.

- Személyes és tarsas
folyamatok megélése.

- A konfliktuskezelés elemi
szintl ismerete és gyakorlata.

rabeszélés
formaiban.

Népi
gyermekjatékok:
népmeseék,
mondokak,
népdalok,
kiszamolok

Kérnyezetismeret:
egeszséges
életmod

testi higiéné,
onallo 6ltozés,
vetkdzeés

Enek-zene
éenekes
mondokak,
ritmusra mozgas,
ritmusra targy
adogatasa

Kulcsfogalmak/fogalmak:

fogdcska, korjaték, népdal, néptanc hegedd, citera,
karikazo, sorverseny, valtoverseny, a jatékok neve,
labddk neve, (gumi, tenisz, pingpong, Kkosar),
megfogas, elkapas, kétkezes, egy kezes, fels6fogas,

alsofogas, paros atadas, elkapas, labdavezetés,
adogatas
Tematikai egység/ R
wsed 4. Versenyzés Orak’eret
Fejlesztési cél 156ra

El6zetes tudas

A megismert versenyszabalyok betartasa.
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A tanuldk képessé tétele egyszerUsitett szabalyokkal
zajlo versenyzésre: sor-és valtoversenyek és
egyszerUsitett sportagi versenyek esetében

Képességfejlesztési pontok:

e mozgaskoordinacio
e tarsakra figyelés
L . e egyuttmikddés
Tantargyi fejlesztési o szabalykdvetés, szabalytartas
celok e Onellen6rzés

e ,beszéd” — mozgas koordinacio

e téri orientacid

e kudarctlrés

e gy6zelem sportszerli megélése

e egeszséges versenyszellem

e dontésképesség

e reagald képesség

I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
smeretek
Tevékenységek pontok
Futé és ugréversenyek - Egyszerisitett sportagi Magyar nyelv és
- Sorversenyek versenyek végrehajtasa irodalom
- Valtéversenyek egyszerUsitett szabalyokkal viszonyszavak; a
- Futéverseny - Sor-és valtoversenyek versenyekhez,
- Ugrdiskola szabalyinak ismerete és sporthoz
betartasa. kapcsoldédo

Labdas versenyek - Sportszerliség fogalmi szakkifejezések
- Kosarra dobo verseny jelentésének és gyakorlatanak tartalma,
- Labdavezetési verseny ismerete. szokincsbdvités
- Kidob¢ jatéek - A sportold, mint példakép (Magyar
- Célba rugo, dobd megjelenitése élsportoldk és
versenyek paralimpikonok

példaja, nevei)

Kérnyezetismeret
egeszséges
életmaod

higiéne, onallo
Oltdzés, vetkdzeés
Szocialis
kompetenciak:
sportszerlség,
kooperacio, az
ellenfél tisztelete

Kulcsfogalmak/

fogdcska, korjaték, sorverseny,

valtoverseny, a

jatékok, sportagak neve, labdak neve, guritas, dobas,
pattintas, megfogas, elkapas, kétkezes, egy kezes,
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fogalmak:

fels6fogas, alsd fogas, paros, atadas, elkapas,
labdavezetés, adogatas, gydztes, ellenfél, vesztes,
tisztelet, sportszerliség

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

5. Prevencio, életvezetés, ()ra!(eret
egészségdfejlesztés 35 ora +
folyamatos

El6zetes tudas

Higiénés ismeretek. Helyes testtartas helyzete.
Eszkdzok rendeltetésszerl hasznalata.

Tantargyi fejlesztési

- Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformak
kialakitasa.

- Relaxacioés gyakorlatok, mint az onsegités
eszkodzeinek tudatositasa.

- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasanak
képessége és igénye.

-A szabad levegbn végzett sportok egészségmeg6rzé
szerepének tudatosulasa és szokassa valasanak
tamogatasa.

- A tanuldk meggybzésének kialakitasa a baleset
megel6zés fontossagardl, a bekovetkezett baleset
esetén a teenddk tudatositasa

celok Képességfejlesztési pontok:
e egeészségtudatossag
e mozgasigény
e rendszeres mozgas a szabadban, ,leveg6zés”
igénye és élvezete
e doOntésképesség
e gyors reagalas
e a korulményekhez val6 alkalmazkodas
e atermeészet szeretete, megdvasa a gyermekek
szintjén.
: Fejlesztési kovetelImények/ Kapcsolédasi
smeretek
Tevékenységek pontok
Testi-lelki higiéné - Jatékos relaxacios gyakorlatok
- Relaxacios gyakorlatok végzéseére valo képesseg Enek-zene
- Testi-lelki higiéné kialakitasa. relaxaciés zenék
- Egészséges életmdd - Testi higiénés ismeretek és
alapelemei — étkezés, azok mindennapi gyakorlata.
ruhazat, pihenés, mozgas, Kérnyezetismeret
a karos anyagok kerulése egeszséges
taplalkozas, kell6
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- Lehet6ség szerint az
gyorsuszas elemeinek
elsajatitasa

Természetben lizhetd
sportok

- Az id6jarastol és a
lehet6ségektdl fuiggben
futkarozas a hoban,
hogolydzas, csuszkalas,
szankdézas,
héemberépités.

Tura — balesetvédelem:
kullancs veszély
kerékparozas, rollerezes,
szamhaboru, szivacstenisz
tollaslabda; asztalitenisz;
-Az alternativ mozgasos
tevékenységekben
megvalosithatd jatékok.

Gyodgytestnevelés

- A tanulok egyéni
allapotahoz,
elvaltozasaihoz igazodoé
gyakorlatok.

- Nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok
végrehajtasa.

- A tanulok
betegségtudatanak,
félénkségének, esetleges
gatlasainak mérséklése,
oldasa egyéni sikerhez
juttatasaval.

- Testtartas javito
gyakorlatok, ludtalp elleni
gyakorlatok.

- Latasnevelési
gyakorlatok.

- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
sporteszkdzok
alkalmazasaval.

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége.

- A gyogytestnevelés individualis
lehetéségének megteremtése.

idétartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok;
napirend

Magyar nyelv és
irodalom
gyermekirodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakorebdl

Kulcsfogalmak/fogalmak:

pihenés, relaxacio, edzettség, egészséges életmdd,
egészséges és nem egeészséges ételek, karos
anyagok, szabad tér, szabad levegd, természet,

id6jaras, tura, gyogytorna,

korrekcio,

korrigalas,

képesseg, betegség, allapot, javulas
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A fejlesztés vart eredményei a 2. évfolyam végén

A tanulé képes:
az alapvet6 biztonsagi szabalyok betartasara,

testrészei megnevezésére,

testhelyzetének és azok valtozasainak érzekelésere,

szbkdelésekre, alap-, terpesz-, és harantallas, valamint nyak, kar, térzshajlitas és

korzés végzeésére, Ul0, fekvl testhelyzetet elfoglalasara,(vezényszoéra, bemutatas utan

segitséggel)

a jaras és futas kozaotti kulonbség gyakorlati differencialasara

a tanult jatékok nevének felismerésére,

tapasztalati szinten felismerni a labda mozgasanak sajatossagait,

az alapvetd higiénés kdovetelmények betartasara,

a mozgas eés jaték élvezetére.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

3. évfolyam
Orakeret
1. Motoros képességfejlesztés- 30 6ra
edzettség, fittség folyamatos

El6zetes tudas

Alapvetd tartasos helyzetek felvétele.
Bemutatas utan, segitséggel torzshelyzetek,
2 Utem( gyakorlatok végrehajtasa.

Tantargyi fejlesztési
célok

- A motoros képességek fejlesztése.

- Az izomzat erdsitése és nyujtasa jatékos
gyakorlatok soran

- Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Képességfejlesztési pontok
e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
e mozgaskoordinacios képesseg
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Ismeretek Fejlesztési Kapcsolodasi

kovetelmények/Tevékenységek pontok

Gimnasztika - A tanulok Matematika

- Egyszeri fej-, nyak-, vall- | mozgasképességenek és szerialitas és

torzs, kar, lab, gyakorlatok | fittségének ndvelése relaciok,

Utemes végzése 2 és 4 | (eszkdzoOkkel és azok nélkul) szamlalas

utemben. - A vazizomzat erésitése és

- Nyujtas, hajlitas, forditas, | nyujtasa egyszerd, gimnasztikai | Magyar nyelv és

dontés gyakorlatokkal. irodalom

- Tartasos helyzetek: - Biomechanikailag helyes viszonyszavak

ujjtartas, nyujtott, zart testtartas kialakitasa és Az anyanyelv

kartartas — el6re, oldalt és | fenntartasa. kifejez6,

magas tartasban; - Elemi, ritmikus informald, felhivo

- Fogasmodok: also-és mozgasformakkal az ideg, funkcidinak

fels6fogas, madarfogas légzési, keringési és mozgatd alkalmazasa

- Allasok: alap, terpesz, rendszer fejlédésének kozlés,

oldalt és harant elésegitése. megbeszélés,

- Mellsé fekvétamasz - Egészséges testi fejlédés rabeszélés

- Egyszer( tarsas- és tamogatasa. formaiban.

kéziszer (labda, kotél) - Motorikus képességek

gyakorlatok fejlesztése. Kérnyezetismeret

- Szergyakorlatok: pad, - Mozgasigeény felkeltése és egeszséges

zsamoly, bordasfal fenntartasa. életmadd,

- Mozgasos alapformak: testi higiéné,

térdelés, Ulés, fekvés onallo oltozés,

emelés, leengedés, vetkdzeés

hajlitas, korzések,

szdkdelések, ugrasok, Enek-zene,

rugézasok, osszetett ritmikus

torzsmozgasok mozgasok

- Motoros tesztek. zenére

Kulcsfogalmak/

also, fels6, magas, mély, utem, fekvétamasz, nyujtott
ulés, torzsemelés és dontés, bokafogas, hintazas

fogalmak: (bblcsd), malomkorzés, tolcsérkorzés, ugrokotél,
) tornabot, buzogany, tornapad, zsamoly
o 2. Motoros készségfejlesztés — Orakeret
Tematikai N - .
egység/Fejlesztési cél mozgastanulas 72 ora
folyamatos

El6zetes tudas

A biztonsagi szabalyok betartasa.
Kialakult testtérkép.

A tanult gyakorlatok végrehajtasa iranyitas mellett.

Tantargyi fejlesztési
célok

- Hely-és helyzetvaltoztatd mozgasformak kialakitasa
- Természetes mozgasformak tovabbfejlesztése
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Képességfejlesztési pontok:

dontésképesség
szocialis képesséegek

pontos reakciok szobeli instrukcidkra

testhelyzet érzékelési képesség

Ismeretek Fejlesztési Kapcsoloédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Szenzomotoros - A pszichikus funkciok (figyelem, | Magyar nyelv és
koordinacié emlékezet, gondolkodas) és irodalom
- Szem-kéz koordinacios gondolkodasi miveletek szbvegértés
jatékok, versenyfeladatok | (0sszehasonlitas, konkretizalas, | szOvegalkotas
differencialas) fejlesztése. szoban;
Rendgyakorlatok: - Koordinacios képesség, Az anyanyelv
- Térkdz, tavkoz, takaras, | mozgastanulasi, kifejez6,
igazodas, testfordulatok mozgasszabalyozo, informalo, felhivo
adott irdnyokba. egyensulyozé képesség, téri funkcidinak
- Nyitédas, zarkozas tajekozodo képesség fejlesztése. | alkalmazasa
testfordulatok helyben, - Természetes mozgasformak kozlés,
- Menetelés, lépés és alkalmazasa, gyakorlasa, megbeszélés,
tavkoztartassal. tovabbfejlesztése a tanult sportag | rabeszélés
- Soralkotasok egyes jellegl feladatokban, a formaiban.
vonalban, oszlopban gyermektancban.
Kérnyezetismeret

Torna testrészek,
- Tamaszgyakorlatok higiénés
talajon, padon, szokasok,
tornaszekrényen Oltozés-vetkdzés

- Gurul6 atfordulas elére-
hatra

- Bordasfalon fliggés
gyakorlatok

- Egyensuly gyakorlatok

Atlétika

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu
allorajttal.

- Kotélugras kulonféle
fajtai

- Magasugras és
tavolugras elemei.

- Kislabda hajitas
alléhelybél

- Kllonféle méretl és
sulyu labdak célba
juttatasanak modozatai

Tanc:
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- K6z6s cselekvés tanari
narraciora

- Indulé, megallo, gyorsito,
lassité gyakorlatok

- Erzelmek kifejezése
nagymozgasokkal,
tanclépésekkel.

megismertetése

Uszas

- Jaras a vizben; medence
szélén végzett
uszomozdulatok;

- Mertlési gyakorlatok;
- Vizbeugrasok;

- Lebegési gyakorlatok,
- Siklasok hason, haton
- Gyorsuszas kar és
labtempoja
segédeszkozokkel és
onalldan.

- Légzésszabalyozast
seqgit6 gyakorlatok;

- Vizi biztonsag
megteremtése.

szintjének elérése.

elérése

- Népi mozgasos gyermekjatékok
- Erzelmek elemi szint({

kifejezésének képessége
gesztusokkal, mozdulatokkal

- A vizbiztonsag készség

- Gyorsuszas elemi szintjének

Kulcsfogalmak/

vonal, oszlop, menetelés, |épésvaltas, térkoz, tavkoz,
tenyér, oldals6 kozéptartas, fluggés, , tarkdéallas,
szekrényugras, futé-és ugroiskola, valtofutas, hajitas,

fogalmak: keresztlépés, dobbantég,_'bglégzés — kilégzés,
uszoda, medence, higiéné, zuhany, strand,
gyorsuszas
o , Orakeret
Tematikai egység/ 3. Jaték 28 6ra +
fejlesztési cél folyamatos

El6zetes tudas

A jatékszabalyok fontossaganak felismerése és
elismerés.
Labdakezelés elemei

Tantargyi fejlesztési
célok

- Az egészséges életmdd és a rendszeres fizikai
aktivitas iranti igény megalapozasa.

- Csapatszellemre, sportszeriiségre nevelés.

- Siker és a kudarc elviselésének képessége

- Versenyszellem kialakitas.

Képességfejlesztési pontok:
e tarsakra figyelés, egyuttmikodes
e szabalykovetés, szabalytartas
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e kudarc és gy6zelem sportszerli megélése

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsolodasi

Ismeretek

Tevékenységek pontok
Labdas jatékok: - Egyénileg, parban, csoportban | Magyar nyelv és
- Dob¢ és elfogo jatékok | végezhet6 jatekok elsajatitasa irodalom
- Labdavezetés kézzel, szerrel és szer nélkdl. Az anyanyelv
labbal, cselezés véddvel | - Szerepjatékok, szabalyjatékok, | kifejezd,
szemben. feladatjatékok értése. informalé, felhivo
- Atadasok helyben és - Kreativ és kooperativ jatékok funkcidinak
mozgas kodzben. értése. alkalmazasa
- Célba rugo és célba - Sport el6készitd jatékok értése. | kozlés,
dobd jatékok. - Népi gyermekjatékok értése és | megbeszélés,
- Sportjatékok el6készit6 | reprodukcidja. rabeszélés
jatékai - Erzelmek és motivaciok formaiban
- Zsinorlabda elemei szabalyozasanak elemi szint(

megvalositasa.
Futason alapulé jatékok | - Elményszer(iség és 6rom Kérnyezetismeret
- Futé és fogdjatékok érzékeltetése a tarsas egeészséges
taktikai elemekkel jatéktevékenységben. életmaod,
- Sor-és valtoversenyek - Személyes és tarsas testi higiéné,
kézi szerek (labda, karika | folyamatok megélése. onallé oltozés,
medicin stb.) vetkdzes
alkalmazasaval is.
Népi

Népi gyermekjatékok gyermekjatékok
- Mozgasos dramatikus népmesék,
jatékok mondokak,
- Kézjatéekok népdalok,
- Korjatékok kiszamolok

Kulcsfogalmak

jatékok neve és szabalyai, védekezés, tamadas,
védo, tamado, cselezés, célba dobas, labdavezetés,

[fogalmak: kikerulés, atvétel
 Tematikai 4. Versenyzés Orakeret
egység/Fejlesztési cél 15 6ra

El6zetes tudas

A versenyek szabalyainak ismerete és betartasa.
Sajat és tarsak testi épségének védelme.

Tantargyi fejlesztési
célok

A tanuldk képessé tétele egyszerUsitett szabalyokkal
zajlé versenyzeésre: sor-és valtoversenyek

Képességfejlesztési pontok:

e szabalykovetés, szabalytartas
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kudarctiirés

szocialis kompetenciak
koordinacio

dontési és reagald képesse

gy6zelem sportszerli megélése
egészséges versenyszellem

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsolodasi

Labdas versenyek

- Kosarra dobé verseny
- Labdavezetési verseny
- Kidob¢ jaték

- Kézi és roplabda
alapmozgasaibdl
Osszeallitott versenyek

- Labdarugas alapjai —
kapura rugo verseny

A sportagi versenyek
alapjai

- A versenyfeladatok,
labda és labda nélkuli
sportagi versenyek egyre
nehezitettebb formai,
kozelitve a valddi sportagi
versenyekhez.

jelentésének és gyakorlatanak
ismerete.

- A sportold, mint példakép
megjelenitése.

Ismeretek
Tevékenységek pontok
Futo, ugré és - Egyszerisitett sportagi Magyar nyelv és
akadalyversenyek versenyek ismerete és irodalom
- Sorversenyek végrehajtasa egyszerisitett viszonyszavak; a
- Valtéversenyek szabalyokkal. versenyekhez,
- Futéverseny - Sor-és valtoversenyek sporthoz
- Ugrdiskola szabalyinak ismerete és kapcsolodo
- Kotélugras verseny betartasa. szakkifejezések
- Sportszerliség fogalmi tartalma,

szokincsbovités

Kérnyezetismeret
egeészséges
életmaod

Szocialis
kompetenciak:
sportszerliség,
kooperacio, az
ellenfél tisztelete

Kulcsfogalmak/

fogalmak:

paros fogo, sorverseny, valtéverseny, sportagak neve,
labdak neve, guritds, dobas, pattintds, megfogas,
elkapas, kétkezes, egy kezes, fels6fogas, also fogas,

paros, atadas, elkapas,

labdavezetés,

adogatas,

gyOztes, ellenfél, vesztes, tisztelet, sportszeriség,
kidobds, zsindérlabda, kosarlabda, futball, kétélugro

verseny

Tematikai egység/

5. Prevencid, életvezetés,
egészsédfejlesztés

Orakeret
35 6ra +
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fejlesztési cél

folyamatos

El6zetes tudas

- Helyes testtartas tudatos kivitelezése.
- Légz6 gyakorlatok szerepének ismerete.

- Figyelem 6sszpontositas.

Tantargyi fejlesztési

- Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformakra

nevelés.

- Relaxaciés gyakorlatok megismerése
- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasara nevelés
- A tanuldk meggybzése a baleset megel6zésének

. fontossagardl.
celok Képességfejlesztési pontok:
e egészségtudatossag
e mozgasigény
e atermészet szeretete, 6vasa a gyermekek
szintjén
Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolodasi
Ismeretek
Tevékenységek pontok
Testi-lelki egészség - Jatékos relaxacioés gyakorlatok | Enek-zene:

- Relaxaciés gyakorlatok
- Testi higiéné tartalmi
elemei és azok
mindennapi gyakorlata.
- Egészséges életmadd
alapelemei — étkezeés,
ruhazat.

- Pihenés, mozgas, a
karos anyagok kerulése.

Természetben lizhetd
sportok

- Labdajatékok,

- Futéversenyek,

- Testnevelési jatékok
szabadban.

- Tdra — balesetvédelem:

Kullancs veszély, a nap
karos sugarai elleni
védelem.

- Kocogas, rollerezés,
kerékparozas.

Gyodgytestnevelés

- A tanuldk egyéni
allapotahoz,
elvaltozasaihoz igazodé
gyakorlatok.

végzésére vald képesség
kialakitasa

- Testi higiénés ismeretek és
azok mindennapi gyakorlata

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége —a védd 6vo
intézkedések ismerete és
gyakorlata. (napsugarzas,
kullancs, id6jarasnak megfelel6
ruhazat)

- Helyes testtartas kialakitasa és
automatizalasa.

- A tanuldk betegségtudatanak,
félénkségének, esetleges
gatlasainak mérséklése, oldasa
egyéni sikerhez juttatasaval.

relaxacios zenék,
zenehallgatas

Kérnyezetismeret:

egeszséges
taplalkozas, kell6
id6tartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok;
napirend

Magyar nyelv és
irodalom:
gyermekirodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakorébdl
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- Nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok
végrehajtasa.

- Testtartas javito
gyakorlatok.

- Latasnevelés mozgasos
gyakorlatokkal.

- Ludtalp elleni gyakorlatok
- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
sporteszkdzok
alkalmazasaval.

higiéné, relaxacio, edzettség, egészséges életmdd,
taplalé ételek, hizlalo ételek, egészségre karos
anyagok, szabad tér, természet, iddjaras, tura,
gyogytorna, tilos gyakorlatok, korrekcid, korrigalas,
képesség, betegség, allapot, javulas, karos
napsugarzas, kullancs

Kulcsfogalmak/

fogalmak:

A fejlesztés vart eredményei a 3. évfolyam végén
A tanulé képes:

e felismerni és hasznalni a legfontosabb kézi —és tornaszereket,
e vezényszoéra egyszerl mozgas végrehajtasara,

o tartashelyzetek felvételére,

e irany, Utem tartasara,

e labdaval iranyitott dobasok kivitelezésére,

e a jatékszabalyok betartasara,

e aktiv részvételre a k6zos jatékokban,

o teste és ruhazata tisztan tartasara,

e egyszerl tanclépés utanzasara bemutatas utan,

e gyors indulasokra, irany- és iramvaltasokra jaték és kértanc soran.

4. évfolyam

S - Orakeret
ematikai egyseg 1. Motoros képességfejlesztés-

bra +
edzettség, fittség 30 ora

Fejlesztési cél folyamatos
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El6zetes tudas

- Vezényszora, bemutatas utan és segitséggel
szokdelések, torzs-, lab- és kargyakorlatok

végrehajtasa.

- Iranyitas mellett egyszeri kétutemi gyakorlatok

kivitelezése.

- Alapvetd tartasos helyzetek felvétele.

Tantargyi fejlesztési

- A motoros képességek fejlesztése.
- Az izomzat erdsitése és nyujtasa jatékos

gyakorlatok soran.

- Biomechanikailag helyes testtartas fenntartas.

Képességfejlesztési pontok:

célok e sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége
e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
e mozgaskoordinacios képesség
o erbkifejtés és szabalyozas képessége
: Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolodasi
smeretek
Tevékenységek pontok

Gimnasztika - A tanulék Matematika
- Egyszer( fej-, torzs, kar-, | mozgasképességeének és szerialitas és
lab, gyakorlatok végzése 2 | fittségének novelése relaciok,
és 4 Utemben. (eszkdzokkel és azok nélkul) szamlalas
- Nyujtas, hajlitas, forditas, | - A vazizomzat erésitése és
dontés nyujtasa egyszer, gimnasztikai
- Kartartasok: oldalso, gyakorlatokkal Magyar nyelv és
magas, mély, mellsé, - Biomechanikailag helyes irodalom
csip6re, vallhoz, tarkora testtartas kialakitasa és viszonyszavak
stb. fenntartasa. Az anyanyelv
- Fogasmodok: also-és - Elemi, ritmikus kifejez6,
fels6fogas, madarfogas mozgasformakkal az ideg, informald, felhivo
Allasok: alap, terpesz, légzési, keringési és mozgato funkcioinak
oldalt és harant rendszer fejlédésének alkalmazasa
- Mellsé fekvétamaszban el6segitése. kozlés,
karhajlitas-nyujtas - Egészséges testi fejlédés megbeszélés,
- Egyszer( tarsas- és kézi | tamogatasa. rabeszélés
szer (labda, kotél, bot - Mozgasmdiveltség kialakitasa formaiban.
medicin stb.) gyakorlatok. | és fejlesztése.
- Szergyakorlatok: pad, - Motorikus képességek Kérnyezetismeret
zsamoly, bordasfal fejlesztése. egeszséges
- Osszetett tdrzsmozgasok | - Mozgasigény felkeltése és életmadd,
4 Gtemi fenntartasa. testi higiéné,
szabadgyakorlatok onallé oltdzeés,
- Motoros tesztek. vetk6zés
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Enek-zene,
ritmikus
mozgasok
zenére

Kulcsfogalmak/

also, fels6, magas, mély, utem, fekvétamasz, nyujtott

ulés, torzsemelés és  dontés, bokafogas,
fogalmak: malom’korzes, tolcserkprzes, ugrokotél, tornabot,
buzogany, tornapad, zsamoly
Tematikai egyseg/ 2. Motoros készségfejlesztés — Orakeret
Fejlesztési cél mozgastanulas 72 6ra

El6zetes tudas

- A biztonsagi szabalyok betartasa

- Kialakult testtérkép, iram és iranyérzékelés mozgas

kozben.

- A tanult gyakorlatok végrehajtasa iranyitas mellett.

Tantargyi fejlesztési

- Hely-és helyzetvaltoztat6 mozgasformak

e instrukciokra

e doOntésképesség

e szocialis képességek
[ J

testhelyzet, énkép kialakitasa.

- Természetes mozgasformak tovabbfejlesztése.

képesséqg fejlesztése.

célok
Képességfejlesztési pontok:
e pontos reakciok szébeli instrukciokra;
e doOntésképesség;
e szocialis képessegek;
o testhelyzet-érzékelési képesség.
Fejlesztési kovetelImények/ Kapcsolédasi
Ismeretek
Tevékenységek pontok
Szenzomotoros - A pszichikus funkciok (figyelem, | Magyar nyelv és
koordinacié emlékezet, gondolkodas) és irodalom:
- Szem-kéz koordinacios gondolkodasi miveletek szovegértés-
jatékok, versenyfeladatok | (0sszehasonlitas, konkretizalas, | szovegalkotas
differencialas) fejlesztése szoban;
Rendgyakorlatok: - Koordinacios képesség, Az anyanyelv
- Térkdz, tavkoz, takaras, | mozgastanulasi, kifejez6,
igazodas, mozgasszabalyozo, informalo, felhivo
- Nyitédas, zarkozas mozgasalkalmazkodo, funkcidinak
- Testfordulatok helyben egyensulyozd képesség, alkalmazasa
adott irdnyokba ugrassal, | valamint az adekvat reakcidk, a | kdzlés,
utemre. ritmus és téri tajékozddo megbeszélés,
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- Menetelés Utem, - Iépés
és tavkoztartassal,
tempaovaltasokkal.

- Soralkotasok egyes és
tébbes vonalban,
oszlopban

Torna

- Tdmaszgyakorlatok
talajon, padon,
tornaszekrényen

- Tdmaszugrasok
tornaszekrényen

- Gurul6 atfordulas elére-
hatra

- Bordasfalon fligg6 és
fuggeszkedési gyakorlatok
- Egyensuly gyakorlatok

Atlétika

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu
- Alléraijt, rajtolasok.

- Kotélugras kulonféle
fajtai

- Magasugras és
tavolugras elemei.

- Kislabda hajitas
alléhelybdl és
keresztlépéssel.

- Kalonféle méreti és
sulyu labdak célba
juttatasanak modozatai.

Gyermektanc:

Induld, megallé, gyorsito,
lassité gyakorlatok
Erzelmek kifejezése
nagymozgasokkal,
tanclépésekkel

Uszas

Gyorsuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka, légvétel, ritmus)
- Gyorsuszas labtempé
hullamfogénal és onalléan,

- Természetes mozgasformak
kialakitasa, illetve
tovabbfejlesztése a torna,
atlétika, az uszas és a
gyermektanc alapmozgasokban.

- Testtudat, mozgas,
mozdulatlansag érzékelése.

- Térbeli alkalmazkodas.

- Az egyutt mozgas élményének
megtapasztalasa.

- A gyorsusz6 technikai elemek
jartassagi szintjének elérése.

- Hatuszas elemi technikajanak
megismerése.

rabeszélés
formaiban.

Kérnyezetismeret:

testrészek,
higiénés
szokasok,
Oltozés-vetk6zés
Viz tulajdonsagai.
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siklasban eszkozok
felhasznalasaval és
onalléan.

Gyorsuszas kartempo:
gyorsuszas kartempo
jarasban;

Gyorsuszas kartempd
jarasban egy karral végzett
kartempoval.

Egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és
labtempo 6sszekétése:
Csusztatott kartempdval
gyorsuszas.

Gyorsuszas levegdvetele:
gyorsuszas levegévétel
gyakorlasa jaras kozben;
Lhatrafordulassal”;

a gyorsuszas kartempo és
a levegbvétel
Osszekapcsolasa.

Feladatok haton:

- felfekvés hatra
kapaszkodassal,
segitséggel, 6nalléan

- haton lebegés segitséggel
és onalléan;

- siklas haton hat labmunka
- haton siklasban karmunka

Kulcsfogalmak/

fogalmak:

vonal, oszlop, menetelés, |épésvaltas, térkoz, tavkoz,
tenyér, oldalsé kozéptartas, fejallas, kézallas, hid,
fuggés, tigrisbukfenc, tarkéallas, szekrényugras, futd-
és ugroéiskola, valtofutas, hajitas, keresztlépés,
dobbantas, belégzés — kilégzés, uszoda, medence,
higiéné, zuhany, strand

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
28 6ra +
folyamatos

3. Jaték

El6zetes tudas

-A jatékszabalyok fontossaganak felismerése és
elismerése.
- Labdakezelés elemei
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Tantargyi fejlesztési
célok

- Az egészséges életmdd és a rendszeres fizikai
aktivitas iranti igény megalapozasa.

- Fizikai erénlét, alloképesség fenntartasa.

- Csapatszellemre, sportszeriiségre nevelés.

- Egyuttmikodés, kooperacié elésegitése.

- Siker és a kudarc elviselésének képessége.

- Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.

Képességfejlesztési pontok:

o tarsakra figyelés, egyuttmikodés
e szabalykovetés, szabalytartas
e kudarc és gy6zelem sportszerl megélése

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/

Tevékenységek

Kapcsolodasi
pontok

Labdas jatékok:

- Dob0 és elfogo jatékok
- Labdavezetés kézzel,
labbal, cselezés védbvel
szemben.

- Atadasok helyben és
mozgas kozben.

Célba rugo és célba dobd
jatékok

- Sportjatékok elokészit
jatékai

- Zsinorlabda

Futason alapulé jatékok
- Futo és fogojatékok
taktikai elemekkel.

- Sor-és valtoversenyek

Népi gyermekjatékok
Mozgasos dramatikus
jatékok.

Kézjatékok

Ko6z0s cselekvés tanari
narraciora.

Ko6z0s cselekvés tanuloi
narraciora.

- Egyénileg, parban, csoportban

Magyar nyelv és

végezhetd jatékok elsajatitasa irodalom:
szerrel és szer nélkul. Az anyanyelv

- Szerepjatékok, szabalyjatékok, | kifejez6,
feladatjatékok értése és informald, felhivd
reprodukcioja. funkcioinak

- Kreativ és kooperativ jatékok | alkalmazasa
ertése és reprodukcioja. kozlés,

- Sport el6készitd jatékok értése | megbeszélés,
és reprodukcidja. rabeszélés

- Népi gyermekjatékok értése és | formaiban.
reprodukcioja.

- Erzelmek és motivaciok Népi
szabalyozasanak elemi szinti gyermekjatekok:
megvalositasa. népmesék,

- Jatékszabalyok altal az elemi mondokak,
dontésképesség és népdalok,
szabalytudat kialakitasa. kiszamolok

- EIményszeriiség és 6rom Enek-zene:

erzekeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.
- Személyes és tarsas

folyamatok megélése. Kérnyezetismeret:
- A konfliktuskezelés elemi egeszséges
szintl ismerete és gyakorlata. életmaod,
testi higiéné,
onallo oltozés,
vetkdzes

tempo, ritmus,
ttem

Kulcsfogalmak/fogalmak:

jatékok neve és szabalyai, védekezés, tamadas,
védo, tamado, cselezés, célba dobas, labdavezetés,
kikerulés, atvétel
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél

4. Versenyzés

Orakeret
15 ora

El6zetes tudas

- A versenyek szabalyainak ismerete és betartasa.
- A versenyfeladatok nevének ismerete.
- Sajat és tarsak testi épségének védelme.

- A tanulok képessé tétele egyszerisitett
szabalyokkal zajl6 versenyzésre: sor-és
valtoversenyek és egyszerisitett sportagi versenyek

esetében.

Képességfejlesztési pontok:

e szabalykdvetés, szabalytartas
Tantérgyi fejlesztési o bnellendrzés
celok e kudarctlres
e gy6zelem sportszerl megeélése
e egészséges versenyszellem
e szocialis kompetenciak
e kooperacio
e koordinacio
o dontési és reagald képesség
Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
Ismeretek . R
Tevékenységek pontok
Futd, ugré és - EgyszerUsitett sportagi
akadalyversenyek versenyek végrehajtasa Magyar nyelv és
- Sorversenyek egyszerUsitett szabalyokkal. irodalom:
- Valtéversenyek - Sor-és valtoversenyek viszonyszavak; a
- Futéverseny szabalyinak ismerete és versenyekhez,
- Ugrdiskola betartasa. sporthoz
- Kotélugras verseny - Sportszeriseég fogalmi kapcsolodo
jelentésének és gyakorlatanak szakkifejezések
Labdas versenyek ismerete. tartalma,

- Kosarra dob6 verseny
- Labdavezetési verseny
- Kidob6 jatékok

- Célzé6 versenyek

Népi gyermekjatékok
- kézjatékok, korjatékok

A sportagi versenyek
alapjai

- A versenyfeladatok,
labda és labda nélkuli

- A sportold, mint példakép
megjelenitése.

- A mozgasnyelv megalapozasa
eés fejlesztése.

Metrum, tempd, ritmus
érzékelése képességének
fejlesztése.

Népi mozgasos gyermekjatékok
megismertetése.

szokincsbodvités

Kérnyezetismeret:

egeszséges
életmaod
Szocialis
kompetenciak:
sportszeriiség,
kooperacio, az
ellenfél tisztelete
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sportagi versenyek egyre
nehezitettebb formai,
kozelitve a valodi sportagi
versenyekhez.

Erzelmek elemi szint(i
kifejezésének képessége,
gesztusokkal, mozdulatokkal.

Kulcsfogalmak/

fogalmak:

paros fogo, sorverseny, valtoverseny, sportagak
neve, labdadk neve, quritds, dobas, pattintas,
megfogas, elkapas, kétkezes, egy kezes, fels6fogas,
alsofogas, paros, atadas, elkapas, labdavezetés,
adogatas, gyoOztes, ellenfél, vesztes, tisztelet,
sportszerliség, kidobds, zsindrlabda, kosarlabda,
kotélugré verseny

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
5. Prevencid, életvezetés, 48 o6ra +
egészségfejlesztés folyamatos

El6zetes tudas

A testi-lelki egészség alapjainak mindennapi
gyakorlata.

Tantargyi fejlesztési

- Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformakra
nevelés.

- Relaxaciés gyakorlatok, mint az 6nsegités
eszkozeinek tudatositasa.

- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasara nevelés.
- A szabad levegdn végzett sportok
egészségmegorz6 szerepe.

- A tanulok meggy6zése a baleset megel6zés
fontossagardl, a bekdvetkezett baleset esetén a

célok teenddk tudatositasa.
Képességfejlesztési pontok:
e egészségtudatossag
e mozgasigény
e doOntésképesség
e a korulményekhez valo alkalmazkodas
e atermészet szeretete, 6vasa a gyermekek
szintjén
Ismeretek ) ] Fejleszté§i ] Kapcsolédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Testi-lelki egészség - Jatékos relaxacios gyakorlatok | Enek-zene:
- Relaxaciés gyakorlatok végzeésére vald képesseg relaxacios zenék,
- Testi higiéné tartalmi kialakitasa. zenehallgatas
elemei és azok - Testi higiénés ismeretek és
mindennapi gyakorlata. azok mindennapi gyakorlata. Kérnyezetismeret:

egészseges
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Egészséges életmaod
alapelemei — étkezeés,
ruhazat.

- Pihenés, mozgas, a
karos anyagok kerulése.

Természetben lizhetd
sportok

- Testnevelési jatékok
- Sportjatékok.

- Futéversenyek

- Tura, kocogas

- Rollerezés,
kerékparozas,

- Téli foglalkozasok:
csuszkalas, hégolydzas,
héemberépités.

Gyodgytestnevelés

- A tanulok szemészeti és
gerincelvaltozasaihoz
igazodo gyakorlatok.

- Nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok
végrehajtasa.

- Testtartas javito
gyakorlatok.

- Latasnevelés gyakorlatai
Gydgyuszas

- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
sporteszkdzok
alkalmazasaval.

- Szabadtérben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak

taplalkozas, kellé
idétartamu alvas

képessége —a védo, 6vo szerepe,
intézkedések ismerete és tisztalkodasi
gyakorlata. (napsugarzas, szokasok;
kullancs, id6jarasnak megfelel6 napirend
ruhazat)

- Gydgytestnevelés individualis Magyar nyelv és
lehetéségének megteremtése. irodalom:

- A tanuldk betegségtudatanak,
félénkségének, esetleges

gyermekirodalmi
alkotasok az

gatlasainak mérséklése, oldasa | egészség-
egyeéni sikerhez juttatasaval. betegség
- Helyes testtartas kialakitasa és | témakorébdl

automatizalasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak:

higiéné, relaxacié, edzettség, egészséges életmadd,
taplalé ételek, hizlalo ételek, egészségre karos
anyagok, szabad tér, természet, id6jaras, tura,
gyogytorna, korrekcio, tiltott gyakorlatok,
veszélyeztetett szembetegségek, korrigalas,
képesség, Dbetegség, allapot, javulas, karos
napsugarzas, kullancs

A fejlesztés vart eredményei a 4. évfolyam végén

A tanulé képes:

felismerni és hasznalni a legfontosabb kézi —és tornaszereket,

vezényszora egyszer( gimnasztikai sor végrehajtasara,

tartashelyzetek felvételére,
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e irany, Utem tartasara,

e labdaval iranyitott dobasok kivitelezésére,

e a jatékszabalyok betartasara,

e aktiv részvételre a k6zos jatékokban,

e a gyakorolt mozgaselemek, sportagak szabad térben, mas korulmények kozotti

alkalmazasara,

o teste és ruhazata tisztan tartasara,

e egyszerl relaxacios, gyakorlatokat iranyitas melletti elvégzésére,

e egyszer( tanclépés utanzasara bemutatas utan és szobeli instrukcio alapjan,

e gyors indulasokra, irany- és iramvaltasokra jaték és kortanc soran.

5. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

1.Motoros képességfejlesztés-
edzettség, fittség

Orakeret
34 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

A legfontosabb kézi —és tornaszerek ismerete és

hasznalata.

Vezényszdra egyszerll mozgassor végrehajtasara.

Tantargyi fejlesztési

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.
Biomechanikailag helyes testtartas fenntartasa.
Aerob és anaerob képességfejlesztés.

Képességfejlesztési pontok:

e sajat test mozgasszabalyozasanak képessége

(karika, szalag, labda, kotél
stb.)

eszkdzok szerepe az
edzettségben.

célok . L e
e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
e mozgaskoordinacios képesseg
o erbkifejtés és szabalyozas képessége.
I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
smeretek . .
Tevékenységek pontok
Gimnasztika - A tanulék Matematika:
- Tartasos helyzetek, mozgasképességének és szerialitas és
fogasok, ulések, tamaszok, | fittségének novelése relaciok
fluggések (eszkdzoOkkel és azok nélkdl),
- Szer (pad, zsamoly természetes mozgasokra Magyar nyelv és
szekrény, sztepp-pad) és alapozva. irodalom:
kéziszer gyakorlatok, - Testtudat — sajat test és viszonyszavak

Az anyanyelv
kifejezd, informalo,
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[fogalmak:

- Paros, tarsas gyakorlatok | - A vazizomzat erésitése és felhivé funkcidinak
- 4-8utemi gyakorlatok nyujtasa egyszerd, gimnasztikai | alkalmazasa
- Maszas és fluggeszkedés | gyakorlatokkal kozlés,
bordasfalon, kotélen - Biomechanikailag helyes megbeszélés,
- Egyensuly gyakorlatok testtartas kialakitasa és rabeszélés
Gimnasztikus mozgas fenntartasa formaiban.
zenére - Elemi, ritmikus
- Jarasok torzs és mozgasformakkal az ideg, Természetismeret:
karmozgassal 0sszekdtve. | Iégzési, keringési és mozgatd emberi test,
- Motoros tesztek. rendszer fejlédésének egeszséges
elésegitése. életmaod
- Gimnasztika optimalis élettani
terhelés alkalmazasaval.
Atlétika - Sportagi tevékenységeken Enek- zene:
- Futasok iram-és alapoz6 koordinacios és ritmus, Utem
iranyvaltassal kondicionalis képességek
- Ugrasok, dobasok, fejlesztése.
- Mozgasmdiveltség fejlesztése.
- Motorikus képességek
Testtartast javito, erésitd | fejlesztése.
és légz6 gyakorlatok - Mozgasigény fenntartasa.
zenére
Kulcsfogalmak fuggés, korzés, dontés, bemelegités, 4-8 utemi

gyakorlatok, emelés, hordas, egyensuly, sulypont

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

2. Motoros készségfejlesztés
— mozgastanulas

Orakeret
80 dra

El6zetes tudas

- Mozgassorok végrehajtasa vezényszéra

- Irany és utemtartas

Tantargyi fejlesztési

- Természetes és nem természetes mozgasformak

tovabbfejlesztése.

- Sportag technikai elemek megismerése.
- Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa,
gondolkodas, kreativitast fejleszté motoros tanulas.

igazodas,

célok
Képességfejlesztési pontok:
e egyensulytartas
e mozgaskoordinacio téri orientacioval
I Fejlesztési kovetelImények/ Kapcsolédasi
smeretek . .
Tevékenységek pontok
Rendgyakorlatok: - Célorientalt motoros Magyar nyelv és
- Térkoz, tavkoz, takaras, | tevékenységek, gondolkodas, irodalom:
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- Testfordulatok adott
iranyokba 2utemre

- Nyitédas, felzarkdzas
- Soralkotasok egyes és
tobbes vonalban,
oszlopban

Torna

- Tdmaszgyakorlatok,

- Egyensuly gyakorlatok
talajon, padon,
tornaszekrényen, alacsony
gerendan, bordasfalon.

- Flggés, fuggeszkedés,
hintazas

- Gurul6 atfordulas el6re-
hatra.

- Tarkoallas.

Atlétika

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu
allorajttal, Térdelbrajt

- Tavolugras guggolé
technikaval

- Magasugras szembdl,
oldalrdl tortend
nekifutassal.

- Kislabda hajitas
alléhelybdl és
keresztlépésbél

- Kulonféle méreti és
sulyu labdak célba
juttatdsanak modozatai

Uszas:

- Merulési gyakorlatok,

- Vizbe ugras,
Gyorsuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka, légvétel, ritmus)
- Gyorsuszas labtempo:
siklas hason; gyorsuszas
labtempd hullamfogénal és
onalléan eszkdzok
felhasznalasaval is.

- Gyorsuszas kartempo:
gyorsuszas kartempo

kreativitds a motoros
tanulasban.

- Mozgas-specifikus
kommunikacidés szabalyok,
formak, jelek értelmezése.

- Koordinacids képesség,
mozgastanulasi,
mozgasszabalyozd képesség
fejlesztése.

- Természetes és nem
természetes mozgasformak
alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az
atlétika, és az uszas sportag
jellegl feladatokban.

- Sportag technikai, taktikai és
verseny elemek gyakorlasa

egyénileg, parban, csoportban.

- A téri tajékozddas, tér- és
mélységérzekelés fejlesztése

uszé és merlld gyakorlatokkal.

- Adott uszasnem technikai

gyakorlatai koordinacios céllal.

Az anyanyelv
kifejez6,
informald, felhivo
funkcidinak
alkalmazasa
kozlés,
megbeszélés,
rabeszélés
formaiban.

Természetismeret:

emberi test.
pozitiv higiénés
szokasok

viz tulajdonsagai
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jarasban; gyorsuszas
kartempo jarasban egy
karral végzett kartempoval,
egykaros uszasok
gyorsuszasban.

- Gyorsuszas kar- és
labtempo6 6sszekobtese:
gyorsuszas kar- és
labtempd gyakorlasa.

- Gyorsuszas levegévétele:
gyorsuszas levegbvétel
gyakorlasa jaras kdzben,
hatrafordulassal;

a gyorsuszas levegbvétele
3-as kartempéra

- Csusztatott kartempoval
gyorsuszas.

Hatuszas

- Szarazfoldi ravezet6
gyakorlatok (karmunka,
labmunka).

- Feladatok haton: felfekvés
a hatra kapaszkodassal,
haton lebegés segitséggel
és Onalléan; felfekvés hatra
segitséggel és onalléan;
lebegés haton énalldéan;
lebegés és siklas haton.

- Hatuszas labtempo: siklas
haton; hatuszo labtempo
uszolappal, piskotaval;
hatuszas labtempo
onalléan;

- Hatuszas kartempo:
hatuszas kartempo6 —
késleltetve; mélytartasbdl,
majd magas tartasbdl;
egykaros hatuszas

- Hatuszas kar- és
labtempo 6sszhangjanak
megteremtése: hatiuszas
labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és
labtempd technikai
gyakorlatai.

- Jatékos paros és tarsas
vizi feladatok eréfejleszté
cellal.
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- Latasnevelés usz6
gyakorlatokkal.

- Uszasgyakorlatok
gyogytestnevelési célzattal.

terpeszallas, gurulé atforduldas, flggeszkedés,
huzédzkodas, batorugras, terpesztés, ugrédeszka,
Kulcsfogalmak/fogalmak: | dobbant6, irany, iram, keresztlépés gyorsitas,
lassitas, vagta, melluszas, karmunka, labmunka,
merulés, lebegés
o , Orakeret
Tematikai egyseg/ 3. Jaték 20 6ra +
Fejlesztési cél
folyamatos

El6zetes tudas

- Labdaval iranyitott dobasok kivitelezése

- A jatékszabalyok betartasa.

Tantargyi fejlesztési célok

- Egyuttmikodés, kooperacio elésegitése

- Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa
- Elethosszig (izhetd egészségfejlesztd
szabadidds tevékenységek megismertetése.

Képességfejlesztési pontok:

o tarsakra figyelés, egyuttmikodeés
e szabalykovetés, szabalytartas
e kudarc és gy6zelem sportszerl megélése

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsoladasi

Ismeretek . R

Tevékenységek pontok
Labdas jatékok: - Testnevelési és sport Magyar nyelv és
- Dob0¢ és elfogo jatékok jatékok stratégiai és taktikai | irodalom
- Labdavezetés kézzel, labbal | elemeinek megismerése Az anyanyelv
akadalyok kerulésével. - Sportagi el6keészitd kreativ | kifejez6,
- Atadasok parokban, helyben | és kooperativ jatékok. informald, felhivd
és mozgas kozben. - Labdas jatékok, funkcidinak
- Célba rugo és dobo jatékok. | gyakorlatok alkalmazasa
- Zsindrlabda. - Erzelmek és motivaciok kozlés,
- Sportjatékok: kosarlabda szabalyozasanak megbeszélés,
elemi technikgja: fektetett megvalodsitasa. rabeszélés
dobas helybdl, buntetd dobas, |- Az olimpia és sporttorténet | formaiban.

nagy alakjai

Népi gyermekjatékok és - Jatékszabalyok altal az
néphagyomanyok elemi dontésképesség és Népi
Mozgasos dramatikus és szabalytudat kialakitasa. gyermekjatékok:
énekes jatékok - Elményszeriiség és 6rém népi
- Kézjatékok érzékeltetése a tarsas hagyomanyok

- Enekes-tancos jatékok

(gyerekjatékok, leanykarikazok

jatéktevékenységben.
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mozgasanyaga,
szokasrendszere; egyenletes
lUktetési zenei és
tancmotivumok illesztése
egymashoz)

- K6z06s cselekvés tanari
narraciora.

- Technikai gyakorlatok:
induld, megalld, gyorsito,
lassitd gyakorlatok.

- Jaras-fordulat elemekkel
térbeli kompozicio készitése
egyénileg vagy csoportosan.

Sor, - akadaly- és
valtéversenyek

Kiizd6 — huzé jatékok

Az olimpiak torténete

- Személyes és tarsas Hon-és
folyamatok megélése. népismeret:
- A konfliktuskezelés néphagyomanyok

ismerete és gyakorlata.

A tanc mozgasnyelvének
megalapozasa.

- Metrum, tempo, ritmus

- Népi gyermekjatékok,
hagyomany6rz6 mozgasos
tevékenységek értése.

- Népi mozgasos
gyermekjatékok és tancok
megismertetése.

Torténelem:
Okor,
Gorogorszag,
Olimpia

Kulcsfogalmak/fogalmak:

jatékok neve és szabdlyai, kosarlabda, atadas,
alapvonal, oldalvonal, labdaatvétel, gylra bunteto
dobas, mells6 atadas, fektetett dobas, oldal
bedobas, felugras, taktika,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

4. Versenyzés Orakeret
16 6ra

- Egyuttmikodés a csapattarsakkal.

El6zetes tudas - Az elemi labdakezelési ismeretek gyakorlati

alkalmazasa.

Tantargyi fejlesztési

- A tanulok képesseé tétele egyszerisitett
szabalyokkal zajl6 versenyzésre: sor-és
valtoversenyek és egyszerisitett sportagi versenyek
esetében

Képességfejlesztési pontok:

célok e szabalykovetés, szabalytartas
e egészséges versenyszellem
e koordinacio
e doOntési és reagald képesség
Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
Ismeretek

Tevékenységek pontok
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Sor-, akadaly-, valté-, és
ugroéversenyek

- Sorversenyek

- Valtoversenyek

- Futéverseny

- Ugroiskola

- Kotélugras verseny

- Egyéni versengések

Labdas versenyek

- Kosarra dobé verseny

- Labdavezetési verseny
- Kidob¢ jatékok

- EgyszerUsitett
szabalyokkal: kosarlabda
zsinoérlabda

- EgyszerUsitett sportagi
versenyek végrehajtasa
egyszerUsitett szabalyokkal.

- Sor-és valtoversenyek
szabalyinak ismerete és
betartasa

- EgyszerUsitett sportagi
versenyek ismerete és
végrehajtasa az irott és iratlan
sportszerliségi szabalyok
betartasaval

- Sportszeriség fogalmi
jelentésének és gyakorlatanak
ismerete

Magyar nyelv és
irodalom:
viszonyszavak; a
versenyekhez,
sporthoz
kapcsoldédo
szakkifejezések
tartalma,
szokincsbdvités

Természetismeret:
egeszséges
életméd

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

A jatékok, tancok nevei és szabalyai

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

5. Prevencid, életvezetés,
egészségfejlesztés

Orakeret
30 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

tevékenységek ismerete.

melletti elvégzése.

- A gyakorolt mozgaselemek, szabadidés
- Egyszer( relaxacios gyakorlatok iranyitas

- Az egészséges életmdd alapelemeinek ismerete.

Tantargyi fejlesztési célok

eszkOzeinek tudatositasa.

alkalmazasara nevelés.

Képességfejlesztési pontok:
e egeészségtudatossag
e mozgasigény

- Egészségfejleszté mozgasos
tevékenységformakra nevelés.
- Relaxacioés gyakorlatok, mint az onsegités

- Higiénés ismeretek tudatos és rutinszer(

e a kdrulményekhez val6 alkalmazkodas
e atermészet szeretete, fenntarthaté fejlédés

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsolédasi

gyakorlata.
- Relaxacios gyakorlatok

elemei és azok mindennapi

- A relaxacio, mint a lelki
egészség megbrzésének
egyik eszkoze.

Tevékenységek ) pontok
Testi-lelki egészség - Egészségfejleszté motoros | Enek-zene:
- Testi higiéné tartalmi tevékenységformak. relaxaciés zenék

Természetismeret:

egeszséges
taplalkozas, kellé
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Kulcsfogalmak/fogalmak:

- Egészséges életmaod - Prevenci6 az id6tartamu alvas
alapelemei — étkezés, életvezetésben, baleset szerepe,
ruhazat, megel&zésben. tisztalkodasi
- Pihenés, mozgas, a karos | - Fizikai fittség, edzettség, szokasok;
anyagok kertlése. helyes testtartas. napirend
- Otthon is végezhetd - Szabad térben végzett
mozgasok. gyakorlatok végrehajtasanak | Magyar nyelv és
képessége —a védo 6vo irodalom:
Természetben lizhet6 intézkedések ismerete és gyermekirodalmi
sportok: gyakorlata. (napsugarzas, alkotasok az
- Labdajatékok, kullancs, idéjarasnak egeszség-
- Futéversenyek, megfelel6 ruhazat) betegség
- Testnevelési jatékok témakorebdl
- Tura — balesetvédelem: - A gyogytestnevelés
kullancs veszély, a nap karos | individualis lehet6ségének
sugarai elleni védelem. megteremtése
- Kocogas,
- Rollerezés A tanulok betegségtudatanak,
- Kerékparozas, félénkségének, esetleges
- Tollaslabda, gatlasainak mérséklése,
- Asztalitenisz, oldasa egyéni sikerhez
- Szivacstenisz. juttatassal
- Téli foglalkozas
Gyodgytestnevelés,
- A tanulok egyéni
allapotahoz, elvaltozasaihoz
igazodo gyakorlatok. egyéni
gyakorlatok.
- A tantervben foglalt, nem
ellenjavallt gyakorlatok,
feladatok végrehajtasa.
- Testtartas javito
gyakorlatok.
- Preventiv és korrigal6
feladatok egyéni megoldasa.
- Latasnevelés,
- Gyogyuszas
higiéné, relaxacid, edzettség, fittség, tura,

bioritmus, gyogytestnevelés, korrekcio, sugarzas,

kullancs, médiatudatossag,
Onuralom, 6nkontroll

prevencio, drogok,

A tanulé képes:

A fejlesztés vart eredményei az 5. évfolyam végén

e Osszetett mozgasok, 4-8-Utem( tornagyakorlatok végrehajtasara,
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e testnevelés szakszavainak értésére,

o erbfeszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

e gyors futas, magas —és tavolugras megkisérlésére,

e gyorsuszas végrehajtasara helyes légzéstechnikaval,

e alabda atvételére és atadasara,

e a jatékszabalyok betartasara, aktiv részvételre a kdzos jatékokban,

e higiénés ismereteinek rutinszer( alkalmazasara,

e egyszerl tanclépésekre bemutatas utan, és szobeli instrukcid alapjan,

e zenével szinkronban mozogasra,

e atanc, mint mozgas, mint éromforras élvezetére.

6. évfolyam

Tematikai eqvséal 2. Motoros képességfejlesztés- Orakeret
- egyseg edzettség, fittség 34 6ra +
Fejlesztési cél folyamatos

El6zetes tudas

- A legfontosabb kézi —és tornaszerek ismerete és

hasznalata.

- Vezényszora egyszerli mozgassor végrehajtasa.

Tantargyi fejlesztési

- Kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztése.
- Biomechanikailag helyes testtartas fenntartasa.
- Aerob és anaerob képességdfejlesztés.

Képességfejlesztési pontok:

e sajat test mozgasszabalyozasanak képessége

- 4-8 Gtem( gyakorlatok.

célok . Lz e
e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
e mozgaskoordinacios képesség
e erOkifejtés és szabalyozas képessége
I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsoloédasi
smeretek R .
Tevékenységek pontok
Gimnasztika - A tanulok Matematika:
- Tartasos helyzetek, mozgasképességének és szerialitas és
fogasok, ulések, tamaszok, | fittségének novelése. relaciok
fuggések (eszkdzokkel és azok nélkal),
- Szer-, (KTK, zsamoly pad, | természetes mozgasokra Magyar nyelv és
bordasfal) kéziszer alapozva. irodalom:
gyakorlatok (karika, kotél, - Testtudat — sajat test és viszonyszavak
labdak, bot, medicin stb) eszk6zok szerepe az Az anyanyelv
- Tarsas gyakorlatok edzettségben. kifejez6,

informald, felhivd




HELYI TANTERV 2020

TESTNEVELES ES SPORT

1-8. évfolyam

52

HALMOZOTTAN SERULT GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

- Maszas és fluggeszkedés | - A vazizomzat erésitése és funkcidinak
bordasfalon nyujtasa egyszer(, gimnasztikai | alkalmazasa
- Gimnasztikus mozgas gyakorlatokkal kozlés,
zenére. - Biomechanikailag helyes megbeszélés,
- Jarasok torzs és testtartas kialakitasa és rabeszélés
karmozgassal 0sszekdtve. | fenntartasa formaiban.
- Egyensuly gyakorlatok - Elemi, ritmikus
- Motoros tesztek mozgasformakkal az ideg, Természetismeret
- Kondicional6 gépek légzési, keringési és mozgatd és | emberi test,
hasznalata rendszer fejlédésének egeszséges
elésegitése életmaod
Atlétika - Gimnasztika optimalis élettani
- Futasok iram-és terhelés alkalmazasaval.
iranyvaltassal. - Sportagi tevékenységeken
- Ugrasok, dobasok, alapoz6 koordinacios és Enek-zene
kondicionalis képességek zenehallgatas
Testtartast javito, er6sité | fejlesztése. ritmus, Gtem,
és légzd gyakorlatok - Mozgasmiveltség fejlesztése. tempo
zenére is - Motorikus képességek
fejlesztése.
- Mozgasigény fenntartasa.
fuggés, maszas, Kkorzés, dontés, bemelegités,

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

iramvaltas, 4-8 uteml gyakorlatok, emelés, hordas,

egyensuly, sulypont, erdsitd

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

2. Motoros készségfejlesztés —
mozgastanulas

Orakeret
80 6ra

El6zetes tudas

- Mozgassorok végrehajtasa vezényszora

- Irdny és Utemtartas.

Tantargyi fejlesztési

- Természetes és nem mozgasformak

tovabbfejlesztése

- Sportag technikai elemek megismerése
- Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa,
gondolkodas, kreativitast fejleszté motoros tanulas

célok
Képességfejlesztési pontok
e egyensulytartas
e mozgaskoordinacio téri orientacioval
| Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
smeretek . N
Tevékenységek pontok
Rendgyakorlatok: - Célorientalt motoros Magyar nyelv és
- Térkoz, tavkoz, takaras, tevékenységek, gondolkodas, irodalom
igazodas, kreativitas a motoros tanulasban. | Az anyanyelv
- Testfordulatok adott - Energia befektetésre vonatkozé | kifejezd,
iranyokba két temre tudatossag kialakitasa — idd, informalé, felhivo
- Nyitédas, felzarkdzas gyorsasag, er6, alloképesség funkcioinak

alkalmazasa
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Soralkotasok egyes és
tobbes vonalban,
oszlopban.

- Helyben jaras, menetelés
utemre

Torna

- Tdmaszgyakorlatok,

- Egyensuly gyakorlatok
talajon, padon,
tornaszekrényen,
gerendan.

- Fuggeszkedések,
fuggések bordasfalon

- Gurulo atfordulas elére-
hatra,

- Tarkéallas,

- Felguggolas szerkényre
homoritott leugrasok

Atlétika

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu
akadaly.

- All6rajt, térdelérajt.

- Helybél tavolugras

- Tavolugras guggolé
technikaval,

- Magasugras oldalral
torténé nekifutassal

- Kislabda hajitas
alléhelybél és
keresztlépéssel, harom
|épésbdl.

- Kllonféle méretl és
sulyu labdak célba
juttatasanak modozatai.

Uszas:

Gyorsuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka, légvétel, ritmus)
- Gyorsuszas labtempo:
siklas hason; gyorsuszas
labtempd hullamfogdnal és
onalléan eszk6zok
felhasznalasaval is;
gyorsuszas labtempéval.

- Informaciok, jelek felismerése
mozgasképben.

- Mozgas-specifikus
kommunikacids szabalyok,
formak, jelek értelmezése —
szerepe az onreflexioban és
onkontrollban.

- Koordinacids képesség,
(mozgastanulasi,
mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazkodo)
egyensulyoz6 képesség, ritmus
eés téri tajékozodo képesseg
fejlesztése.

- Természetes és nem
természetes mozgasformak
alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az
atlétika, a sportag jellegi
feladatokban.

- Sportag technikai, taktikai €s
verseny elemek alkalmazasa
egyénileg, parban, csoportban:

kozlés,
megbeszélés,
rabeszélés
formaiban.

Természetismeret
emberi test.
pozitiv higiénés
szokasok

viz tulajdonsagai
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- Gyorsuszas kartempo:
gyorsuszas kartempo
jarasban; gyorsuszas
kartempo jarasban egy
karral végzett kartempdéval,
egykaros uszasok
gyorsuszasban.

- Gyorsuszas kar- és
labtempo6 6sszekétese:
gyorsuszas kar- és
labtempd gyakorlasa.

- Gyorsuszas levegdvétele:
gyorsuszas levegbvétele
Lhatrafordulassal” a
gyorsuszas kartempo és a
levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Hatuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka).

- Feladatok haton: felfekvés
a hatra kapaszkodassal,
fejbeadllitas, csipbemelés;
haton lebegés segitséggel
és onalléan; felfekvés hatra
segitséggel és dnalldéan;
lebegés haton 6nalléan;
lebegés és siklas haton.

- Hatuszas labtempo: siklas
haton; hatuszo labtempd
segédeszkozokkel,
hatuszas labmunka 6nallé
gyakorlasa.

- Hatuszas kartempo:
késleltetve; mélytartasbdl,
majd magastartasbal;
egykaros hatuszas-
kisérletek, a levegbvétel.

- Hatuszas kar- és labtempo
O0sszhangjanak
megteremtése:

- Latasnevelés vizi
feladatokkal

- Tartasjavitas vizben
veégzett feladatokkal

terpeszallas, gurulé atfordulas, fliggeszkedés,

Kulcsfogalmak/fogalmak: huzédzkodas, batorugras, terpesztés, ugrodeszka,
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dobbantd, irany, iram, keresztlépés gyorsitas,
lassitas, vagta, gyorsuszas, hatuszas, karmunka,
labmunka, merilés, lebegés

— - Orakeret
Tematikai egység/ 3. Jaték 20 6ra +
Fejlesztési cél ' folyamatos

- Labdaval iranyitott dobasok kivitelezése.
- Biztos labdafogas és vezetés.

El6zetes tudas - A jatékszabalyok betartasa.

- Aktiv részvétel a kdzos jatékokban.

- Egyuttmikodés, kooperacio elésegitése
- Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa
- Elethosszig (izhetd egészségfejlesztd szabadidés
tevékenységek megismertetése és
megkedveltetése
Tantargyi fejlesztési célok
Képesseégfejlesztési pontok:
e raismerd és a mozgasiranyitas készsége
e tarsakra figyelés, egyuttmikodeés
e szabalykdvetés, szabalytartas
e Kkudarc és gy6zelem sportszerli megélése

I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsoloédasi
smeretek . .

Tevékenységek pontok
Labdas jatékok: - Testnevelési és sport jatékok | Magyar nyelv és
- Kidob¢ jatékok stratégiai és taktikai elemeinek | irodalom:
- Atadasok helyben és megismerése, szabalyinak Az anyanyelv
mozgas kodzben (also, rendszere, szabalykdvetés. kifejez6,
mellsd, fels6) - Sportagi el6készitd kreativ és | informald, felhivo
- Célba dob¢ jatékok kooperativ jatékok funkcidinak
kulonboz6 labdakkal - Elethosszig végezhet6 alkalmazasa
- Zsinorlabda szabadidds tevékenységek kozlés,
Kosdrlabda: ertése és reprodukcioja megbeszélés,
- Labdavezetési gyakorlatok | - Labdas jatékok, gyakorlatok rabeszélés
egyeénileg, parokban - Tanuldi kreativitasra alapozo formaiban.
- Megindulas, megallas, motoros jatékok
biinteté dobas - Erzelmek és motivaciok
- Fektetett dobas helybdl, szabalyozasanak
felugrassal megvalositasa

- Jatékszabalyok altal az elemi

Népi, tancos dontésképesség és
gyermekjatékok és szabalytudat kialakitasa Népi
néphagyomanyok - EIményszeriiség és 6réom gyermekjatekok:
- Enekes-tancos jatékok érzékeltetése a tarsas népi
(gyerekjatékok, jatéktevékenységben hagyomanyok
leanykarikazok - Személyes és tarsas
mozgasanyaga, folyamatok megélése
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szokasrendszere;
egyenletes lUktetési zenei
és tancmotivumok illesztése
egymashoz)

- Régi stilusu tancok (ugros,
legényes tancok; paros
forgatds tipusu lépések;
forgatdés mozgascsoportjai)
- Uj stilusu tancok (verbunk
és csardas tancok
megismerése)

Futé és fogojatékok
taktikai elemekkel
Kiizdé — huzo jatékok
Sor, - akadaly- és
valtéversenyek

Az olimpiak torténete —
sport példak

- A konfliktuskezelés ismerete Hon-és

€s gyakorlata népismeret:

- Népi mozgasos néphagyomanyok

gyermekjatékok

Uj és legujabb tanc iranyzatok

megismertetése, értése és

reprodukcioja.

- Valogatas a népek tancaibdl.

- Az olimpia és sporttorténet

nagy alakjai
Tértenelem:
Okor,
Gorogorszag,
Olimpia

Kulcsfogalmak/fogalmak:

jatékok tancok neve és szabalyai, kosarlabda,
inditas, atadas, alapvonal, oldalvonal, labdaatvétel,
kapufa, buntet6 dobas, fektetett dobas bedobas,

felugras, taktika, nyitas, tovabbitas, ugrds, legényes

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
16 ora

4. Versenyzés

El6zetes tudas

- Egyuttmikodés a csapattarsakkal.

- Az egyszerisitett sportagi versenyszabalyok
betartasa.

- Az elemi labdakezelési ismeretek gyakorlati
alkalmazasa.

Tantargyi fejlesztési
célok

- A tanuldk képessé tétele egyszerisitett
szabalyokkal zajl6 versenyzésre: sor-és
valtoversenyek és egyszerisitett sportagi versenyek
esetében

Képességfejlesztési tampontok:

szabalykovetés, szabalytartas

egészséges versenyszellem

kooperacio

koordinacio

dontési és reagald képesség

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/
Tevékenységek

Kapcsolédasi
pontok
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Sor-, akadaly-, valto, - és
ugroéversenyek

- Sorversenyek

- Valtoversenyek

- Futéverseny

- Ugroiskola

- Kotélugras verseny

Labdas versenyek

- Kosarra dob¢ verseny
- Labdavezetési verseny
- Kidob¢ jatékok

- EgyszerUsitett sportagi
versenyek végrehajtasa
egyszerUsitett szabalyokkal,
sportszeriiségi szabalyok
betartasaval.

- Sor-és valtoversenyek
szabalyinak ismerete és
betartasa

- Sportszerliség fogalmi

jelentésének és gyakorlatanak

ismerete

Magyar nyelv és
irodalom:
viszonyszavak; a
versenyekhez,
sporthoz
kapcsoldédo
szakkifejezések
tartalma,
szokincsbdvités

- EgyszerUsitett Természetismeret:
szabalyokkal: Kosarlabda egészséges
- Zsinorlabda életmaod
Kulcsfogalmak/fogalmak: | A jatékok nevei és szabalyai

Tematikai eavséa/ 5. Prevencio, életvezetés, Orakeret

- egyseg egészségfejlesztés 38 6ra +
Fejlesztési cél
folyamatos

El6zetes tudas

- A gyakorolt mozgaselemek, szabadidés

tevékenységek ismerete.

- Egyszerl relaxacios gyakorlatokat iranyitas melletti

elvégzése,

- Az egészséges életmdd alapelemeinek ismerete.

Tantargyi fejlesztési célok

- Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra

nevelés.

- Relaxacios gyakorlatok, mint az onsegités

eszkOzeinek tudatositasa.

- Higiénés ismeretek tudatos és rutinszer(

alkalmazasara nevelés.

- A szabad levegdn veégzett sportok
egészségmegdrzb szerepének tudatosulasa a

tanulokban.

Képességfejlesztési pontok:
e egészségtudatossag
e mozgasigény

e a korulményekhez valo alkalmazkodas
o atermészet szeretete, fenntarthato fejlédés.

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsolédasi

Ismeretek R N
Tevékenységek ] pontok
Testi-lelki egészség - Egészségfejleszté6 motoros Enek-zene:
- Testi higiéné tartalmi tevékenységformak relaxacios zenék

elemei és azok mindennapi
gyakorlata.
- Relaxaciés gyakorlatok

- A relaxacio, mint a lelki
egészség megdrzésének egyik
eszkoze.

Természetismeret:

egészseges
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- Egészséges életmdd
alapelemei — étkezeés,
ruhazat.

- Pihenés, mozgas, a karos
anyagok kerulése

Természetben lizhetd
sportok:

- Labdajatékok,

- Futéversenyek,

- Testnevelési jatékok

- Tura — balesetvédelem:
kullancs veszély, a nap
karos sugarai elleni
védelem.

- Kocogas,

- Rollerezés

- Kerékparozas,

- Tollaslabda, asztalitenisz,
szivacstenisz.

- Téli foglalkozas

Gyodgytestnevelés,

- A tanuldk egyéni
allapotahoz, elvaltozasaihoz
igazodo gyakorlatok.

- Egyéni gyakorlatok.

- A tantervben foglalt, nem
ellenjavallt gyakorlatok,
feladatok végrehaijtasa.

- Testtartas javito
gyakorlatok.

- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
sporteszkdzok
alkalmazasaval.

- Latasnevelés,

- Gyégyuszas

- Eletviteli alapelvek és
szokasrendszerek: étrend,
bioritmus, higiénia,
médiatudatossag.

- Szenvedélybetegségek hatasai
a testi-lelki egészségre.

- Prevenci6 az életvezetésben,
baleset megel6zésben.

- Fizikai fittség, edzettség,
helyes testtartas.

- Biztonsag és
kornyezettudatossag.

- Rendszeres testmozgas, sport
egészségmegbrzé hatasa.

- Onkontroll, 6nuralom.

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége —a veédob 6vo
intézkedések ismerete és
gyakorlata. (napsugarzas,
kullancs, id6jarasnak megfelel6
ruhazat)

- A gyogytestnevelés individualis
lehetéségének megteremtése

- A tanulok betegségtudatanak,
félénkségének, esetleges
gatlasainak mérséklése, oldasa
egyéni sikerhez juttatassal

taplalkozas, kellé
idétartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok,
napirend,

emberi test

Magyar nyelv és
irodalom:
gyermekirodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakorébdl

higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tura, bioritmus,
gyoégytestnevelés, korrekcid, sugarzas, kullancs,
médiatudatossag, prevencio, drogok, Onuralom,
onkontroll

Kulcsfogalmak/fogalmak:

A fejlesztés vart eredményei a 6. évfolyam végén

A tanulé képes:

e Osszetett mozgasok,6-8-Utem( gimnasztikai gyakorlat végrehajtasara,
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e testnevelés szakszavainak értésére (passziv szokincs szintjén) és adekvat mozgasos

valaszokra,

o erbfeszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

e gyors futas, magas —és tavolugras megkisérlésére,

e gyors és hatuszas tecnikajanak pontos végrehajtasara

e labda elkapasara, vezetésére mozgas kézben

e a jatékszabalyok betartasara, aktiv részvételre a kozos jatékokban,

e higiénés ismereteinek rutinszer( alkalmazasara,

o tiltott gyakorlatok tudatos kerllésére

e egyszerl tanclépésekre bemutatas

e zenével szinkronban mozogasra.

7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

1. Motoros képességfejlesztés-
edzettség, fittség

Orakeret
34 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

- Osszetett mozgasok 4-8-titemii gyakorlatok

végrehajtasa.

- Szobeli utasitasra a feladatok végrehajtasa.
- A testnevelés és sport tantargy szakszavainak
megeértésere és adekvat mozgasos megvalaszolasa.

Tantargyi fejlesztési

- Kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés
- Biomechanikailag helyes testtartas fenntartasa.
- Aerob és anaerob képességfejlesztés

Képességfejlesztési pontok.

celok e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
o fokozddé erékifejtés
e mozgaskoordinacios képesség
Ismeretek ) Fejlesztési Kapcsolédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Gimnasztikai elemek: - Mozgasigény fenntartasa.
- Bemelegitési technikak - A tanulok Magyar nyelv és
- Gimnasztikus mozgas mozgasképességének és irodalom:
zenére fittségének ndvelése természetes | az anyanyelv
- Jarasok torzs és mozgasokra alapozva. kifejez6,
karmozgassal dsszekdtve. | - A vazizomzat erdsitése és informalé, felhivd
nyujtasa egyszerd, gimnasztikai | funkcidinak
Torna gyakorlatokkal. alkalmazasa

kozlés,
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- Tartasos helyzetek,
fogasok, ulések, tamaszok,
fuggések

- Maszas

- Flggés és fuggeszkedési
gyakorlatok

- Szer-, kéziszer
gyakorlatok

- Tarsas gyakorlatok.

- 4-8 utem( gyakorlatok

- Egyensuly gyakorlatok

Atlétika

- Futasok iram-és
iranyvaltassal, akadalyok
leklzdésével.

- Ugrasok, dobasok.

Testtartast javito, erésito
és légzd gyakorlatok
zenére

Motoros tesztek

- Biomechanikailag helyes megbeszélés,

testtartas fenntartasa. rabeszélés

- Elemi, ritmikus formaiban.
mozgasformakkal az ideg,

légzési, keringési és mozgato Természetismeret:
rendszer fejlédésének emberi test,
elésegitése. egeészséges

- Gimnasztikai gyakorlatok, életmod
alkalmazasaval, az izmok

mobilizalasa, erésitése, nyljtasa | Enek-zene:

- Mozgasmiveltség fejlesztése. utemezés,

- Motorikus képességek
fejlesztés.

zenehallgatas

Kulcsfogalmak/fogalmak:

bemelegités, fuggés, fluggeszkedés, maszokulcsolas
korzés, dontés, 4-8 Uuteml gyakorlatok, emelés,
hordas, egyensuly, sulypont, NETFIT

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
82 ora

2. Motoros készségfejlesztés —
mozgastanulas

El6zetes tudas

- Er6feszités és kitartas -egyéni szintnek megfelelve-
a gyakorlatok végrehajtasa soran.

- Szabalykovetés, szabalytartas a
gyakorlatokban.

rend-és mas

Tantargyi fejlesztési
célok

- Természetes és nem természetes mozgasformak
tovabbfejlesztése.

- Sportagak technikai elemeinek megismerése.

- Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa,
gondolkodas, kreativitast fejleszté motoros tanulas.

Képességfejlesztési pontok:
e instrukciora gyors, pontos reagalas képessége
o elemz6 képesség
e alkalmazkodasi képesség
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Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsoladasi

gerendan, bordasfalon.
- Vandormaszas
bordasfalon

- Fluggés, fluggeszkedés
bordasfalon

- Gurulé atfordulas elbre-
hatra,

- Tarkdallas

- 3-4 elem
Osszekapcsolasa
talajgyakorlatta

- Szekrényugras:
batorugras, homoritott
leugrasok
zsugorkanyarlati atugras

Atlétikai elemek:

- Fut6-, ugro- szokdeld
iskola.

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu
akadaly.

- Futasok all6 és térdeld
rajttal.

- Kislabda hajitas
allohelybél és
keresztlépéssel

természetes mozgasformak
alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az
atlétika és uszas sportag jellegi
feladatokban, valamint a tanc
mozgasanyagaban.

- Sportag technikai, taktikai €s
verseny elemek alkalmazasa
torna, atlétika, Uszas és egyéb
vizi jellegl
feladatmegoldasokban,
egyénileg, parban, csoportban:
- Metrum, temp6 ritmus
alkalmazasanak képessége.

- Az egyltt mozgas élményének
megtapasztalasa.

Ismeretek . N

Tevékenységek pontok
Rendgyakorlatok: - Célorientalt motoros Magyar nyelv és
- Térkoz, tavkoz, takaras, tevékenységek, gondolkodas, irodalom:
igazodas, kreativitas a motoros Az anyanyelv
- Testfordulatok adott tanulasban. kifejez6,
irAanyokba Utemtartassal, - Energia befektetésre informalé, felhivd
jaras kozben is. vonatkozo tudatossag funkcidinak
- Nyitédas, felzarkézas, kialakitdsa — id6, gyorsasag, alkalmazasa
- Felfejlédés kettes, erd, alloképesseg. kozlés,
négyes oszlopba, - Mozgas-specifikus megbeszélés,
szakadozasok kommunikacids szabalyok, rabeszélés
- Soralkotasok egyes és formak, jelek értelmezése formaiban.
tobbes vonalban, - Koordinacids képesség,
- Menetelés Utemtartassal | mozgastanulasi,

mozgasszabalyozo,

Torna: mozgasalkalmazkodo,
- Tamaszgyakorlatok, egyensulyoz6 képesség, ritmus
fluggés és egyensuly és téri tajékozdédo képesség
gyakorlatok talajon, padon, | fejlesztése. Természetismeret:
tornaszekrényen, alacsony | - Természetes és nem emberi test

Eletvitel — pozitiv
higiénés szokasok
viz tulajdonsagai
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- Kllénféle méretli és
sulyu labdak célba
juttatdsanak modozatai.

Tanc:

- Régi stilusu tancok, uj
stilusu tancok, sport jellegi
tancok

Uszas:

Gyorsuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka légvétel, ritmus)
- Gyorsuszas labtempo:
siklas hason; gyorsuszas
labtempd hullamfogdnal és
Onalléan eszkzok
felnasznalasaval is;
gyorsuszas labtempodval.

- Gyorsuszas kartempo:
gyorsuszas kartempo
jarasban; gyorsuszas
kartempo jarasban egy
karral végzett kartempdéval,
egykaros uszasok
gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és
labtempo 6sszekétése:
gyorsuszas kar- és
labtempo gyakorlasa.
Gyorsuszas levegdévétele:
gyorsuszas levegbvétele
whatrafordulassal” a
gyorsuszas kartempo és a
levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Hatuszas

- Szarazfoldi ravezetd
gyakorlatok (karmunka,
labmunka).

- Feladatok haton: felfekvés
a hatra kapaszkodassal,
fejbeadllitas, csipbemelés;
haton lebegés segitséggel
és onalléan; felfekvés hatra
segitséggel és dnalldéan;
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lebegés haton dnalléan;
lebegés és siklas haton.

- Hatuszas labtempo: siklas
haton; hatuszo labtempd
segédeszkdzokkel,
hatuszas labmunka 6nallé
gyakorlasa.

Hatuszas kartempo:
késleltetve; mélytartasbdl,
majd magastartasbal;
egykaros hatuszas-
kisérletek, a levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo
O0sszhangjanak
megteremtése:

Melluszas

- Melliszas kartempo:
gyakorlatok szarazféldon
majd vizben; karmunka
siklas kozben; folyamatos
uszas karmunkaval.

- Melluszas levegévetel.
karmunka levegbvétellel,
kifujas a viz alatt; belégzés
minden masodik, majd
minden kartempora.

- Melluszas labtempo:.
gyakorlatok a parton,
tornapadon; vizben
segitéseggel, segitség
nélkdl; folyamatosan,
levegbvetellel.

- Melluszas kar- és
labtempo: 2-4 ciklussal
Uszas; siklas a ciklusok
kdzott.

- Ugrasok: Kilonb6zd
feladatokkal talpas ugrasok
vizbe;

- Meriilések:

merulések feladatokkal; a
viz alatti tartézkodas
idétartamanak novelésével,
a medence aljan elhelyezett
targyak felhozatala.

- Rajtok, fordulok

- Latasnevelés vizi
feladatokkal.
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- Tartasjavitas vizben
végzett feladatokkal.

Kulcsfogalmak/fogalmak:

fejlodés, szakadozas,

biztonsag,

biztonsagérzet,

vandormaszas, gyors futas- tartdés futas, leugras,
felugras, atugras, hajitas, |I0kés, labmunka, karmunka,

kartempo, labtempd, gyorsuszas, hatuszas,
melluszas, delfin mozdulat
o \ Orakeret
Tematikai egység/ 3. Jaték 20 6ra +
Fejlesztési cél ) folyamatos

El6zetes tudas

- Labdaval iranyitott dobasok kivitelezése.

- A jatékszabalyok betartasa.

- Aktiv részvétel a kozos jatékokban.

Tantargyi fejlesztési

- Egyuttmikodés, kooperacié elésegitése.

- A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes
és célszerl végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a
tudatos tanulas segitése érdekében.

taktikai elemekkel

Tancos jatékok

kialakitasa.

- Elményszeriiség és 6rém
érzékeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.

celok Képességfejlesztési pontok:

e raismerd és a mozgasiranyitas készsége

e tarsakra figyelés, egyuttmikodés

e szabalykdvetés, szabalytartas,

e Kkudarc és gybzelem sportszerl megélése

Ismeretek Fejlesztési Kapcsolédasi
kovetelmények/Tevékenységek pontok
Labdas jatékok: - Testnevelési és sport jatékok Magyar nyelv és
- Dob¢ és elfogd jatékok stratégiai és taktikai elemeinek irodalom:
- Labdavezetés kézzel, megismerése, szabalyinak anyanyelv
labbal, rendszere, szabalykdveteés. kifejez6,
- Atadasok helyben és - Sportagi el6készitd kreativ és informalo, felhivo
mozgas kozben kooperativ jatékok. funkcidinak
- Célba rugo és célba - Labdas jatékok, gyakorlatok. alkalmazasa
dobd jatékok - Tanuldi kreativitasra alapozé kozlés,
- Pontszerzé jatékok motoros jatékok. megbeszélés,
- Kosarlabda - Népi hagyomanyérzd mozgasos | rabeszélés
- Zsinorlabda tevékenységek értése és formaiban.
- Csorgélabda reprodukcioja.
- Erzelmek és motivaciok

Népi gyermekjatékok és | szabalyozasanak megvaldsitasa. | Hon-és
néphagyomanyok - Jatékszabalyok altal az elemi népismeret
- Futé és fogodjatékok dontésképesség és szabalytudat | néphagyomanyok
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Az 1-6. évfolyamon
tanultak mavelddési
anyagabdl

- Személyes és tarsas
folyamatok megélése.

- A konfliktuskezelés ismerete és
gyakorlata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

jatékok neve és szabalyai, védd, tamado, cselezés,
pontszerzeés, erdszakos, kiméletes, sportszerl, ,fair
play”, néphagyomanyok

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

4. Versenyzés Orakeret
16 6ra

El6zetes tudas

- Egyuttmikodés a csapattarsakkal.

- Az egyszersitett sportagi versenyszabalyok
betartasa.

- Az elemi labdakezelési ismeretek gyakorlati
alkalmazasa.

Tantargyi fejlesztési

- A tanuldk képessé tétele egyszerisitett
szabalyokkal zajlo versenyzésre: sor-és
valtoversenyek esetében.

- A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolyasolo
kondicionalis és koordinacios képességek, valamint
fejlesztéslk alapismereti és egyszerli médszerei.

célok Képességfejlesztési pontok:

e szabalykdvetés, szabalytartas

e egészséges versenyszellem

e kooperacio

e kondicid, koordinacio

e doOntési és reagald képesség

e versenyszellem

| Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolodasi
smeretek . R
Tevékenységek pontok

Futod, - ugro, - akadaly és | - Egyénileg, parban és Magyar nyelv és
lugyességi versenyek csoportosan végrehajtott irodalom:
- Sorversenyek versenyfeladatok a sportagi viszonyszavak; a
- Valtoversenyek versenyek szabalyainak, versenyekhez,
- Futdiskola: technikajanak és taktikajanak sporthoz
futdversenyek (gyors, elemei kapcsolodo
kitartd, akadaly, valto stb.) | - Sor-és valtoversenyek szakkifejezések
- Ugroiskola — magas, szabalyinak ismerete és tartalma,
tavol stb.) betartasa szokincsbdvités
- Doboversenyek (célba, - Egyszerisitett sportagi
tavba kulonféle versenyek ismerete és
eszkozokkel) végrehajtasa, sportszeriisegi
- Kotélugré verseny szabalyok betartasaval
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Labdas versenyek

- Kosarra dobé verseny
- Labdavezetési verseny
- Fogyaszto jatékok

- Kosarlabda

- Zsindrlabda

- Csorgdlabda

Népi gyermekjatékok,
versenyfeladatok

Uszéverseny
egyszerUsitett
szabalyokkal

Az olimpiak torténete —
sport példak, paralimpia

- Sportszerliség fogalmi Természetismeret:
jelentésének és gyakorlatanak egeszséges
ismerete életmod

- Az olimpia és sporttorténet

nagy alakjai, emblematikus Erkélcstan

személyiségei
- Hires magyar és nemzetkozi
sportolok a multbdl és a jelenbdl

emberi erények,
kitartas, akarat -

Hon és
népismeret.
gyermeki élet,
gyermekjatékok
régen

Tértenelem:
Okori

Gorogorszag
(Olimpia)

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

A jatékok neve és szabalyai; er6szakos, kiméletes,
sportszerd, fair play”, esélyegyenléség, teljesitmény.
paralimpiai bajnok

Tematikai eavséa/ 5. Prevencid, életvezetés, Orakeret
- egysegd egészségfejlesztés 36 ora +
Fejlesztési cél folyamatos

El6zetes tudas

- A gyakorolt mozgaselemek, szabadidés
tevékenységek ismerete.

- Egyszer( relaxacios, gyakorlatokat iranyitas
melletti elvégzése.

- Az egészséges életmdd alapelemeinek ismerete.

Tantargyi fejlesztési
célok

- Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformakra
nevelés.

- Szembetegséget negativan befolyasol6
mozgasanyag tudatositasa.

- Relaxaciés gyakorlatok, mint az onsegités
eszkdzeinek tudatositas.

- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasara nevelés.
- A szabad leveg6n végzett sportok
egeészségmegorzd szerepének tudatositasa.

Képességfejlesztési pontok:
e egeészségtudatossag
e mozgasigény
e a kdrulményekhez vald alkalmazkodas
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e atermészet szeretete, fenntarthaté fejlédés

Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsoladasi

testgyakorlatok.
- Tancok kulonféle
mafajai.

Testi-lelki higiéné

- Testi higiéné tartalmi
elemei és azok
mindennapi gyakorlata.

- Relaxaciés gyakorlatok:
legz6 gyakorlatok,

lazito testtartasok.

- Egészséges életmdd
alapelemei — étkezés,
ruhazat,

- Pihenés, mozgas,

- Karos anyagok kertlés.
- Betegségek
megel&zése, prevencio,
véddoltasok.
Természetben lizhetd
sportok

Az évszaknak megfelel6
és a korulményekhez,
feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok:
gyalogos turak, kocogas,
tartos futas a szabadban,
kerékparozas;

Téli foglalkozas
asztalitenisz, tollaslabda,
szivacstenisz,
szamhaboru

Gyodgytestnevelés

A tanulok egyéni
allapotahoz,
elvaltozasaihoz igazodoé
gyakorlatok.

Nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok
végrehajtasa.
Testtartas javitd
gyakorlatok.

- A relaxacié, mint a lelki
egészség megdrzésének egyik
eszkoze.

- Eletviteli alapelvek és
szokasrendszerek: étrend,
bioritmus, higiénia,
médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatasai
a testi-lelki egészségre.

- Prevencio az életvezetésben,
baleset megelézésben.

- Fizikai fittség, edzettseég,
helyes testtartas.

- Biztonsag és
kornyezettudatossag.

- Rendszeres testmozgas, sport
egészségmegorz6 hatasa

- Onkontroll, dnuralom.

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége —a védo6 6vo
intézkedések ismerete és
gyakorlata. (napsugarzas,
kullancs, idéjarasnak megfeleld
ruhazat)

- Gydgytestnevelés egyéni
lehet6ségenek alkalmazasa.

- A tanuldk betegségtudatanak,
félénkseégenek, esetleges
gatlasainak mérséklése, oldasa
egyeéni sikerhez juttatasaval.

Ismeretek " N
Tevékenységek ] pontok
A mozgas, mint életmoéd | - Egészségfejleszté motoros Enek-zene:
- Otthon is végezhetd tevékenységformak. relaxacios zenék

Természetismeret:
egeszséges
taplalkozas, kell6
idétartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok;
rendszeresség

Magyar nyelv és
irodalom:
gyermek - és
ifjusagi irodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakorébdl




HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT 1-8. évfolyam

68

HALMOZOTTAN SERULT GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Latasi funkciok
fejlesztése.
Gydgyuszas
Preventiv és korrigalo
feladatok megoldasa
sporteszkdzok
alkalmazasaval.

higiéné, relaxacio, edzettseég, fittség, tura, bioritmus,
gyogytestnevelés, korrekcid, napsugarzas, UV-A és
UV-B , kullancs, médiatudatossag, prevencio,
drogok, 6nuralom, dnkontroll, testtartasok, ludtalp,
domboru hat,

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

A fejlesztés vart eredményei a 7. évfolyam végén
A tanulé képes:

e a bemelegitési technikak alkalmazasara,

e 4-8 Utem( gimnasztikai gyakorlat végrehajtasara,

e alakzatvaltozasokban egyuttmikodésre,

o erbfeszitésre és kitartasra egyéni képességek szerint,

e testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban, szlikség esetén segitségadas mellett,

e biztonsagos, folyamatos Uszasra az altala valasztott uszasnemben,

e alabda céltudatos iranyitasara,

e a gyakorolt mozgaselemek, sportagak szabad térben torténé végrehajtasara,

e a higiénés ismeretei rutinszerl és sajat igény szint( alkalmazasara,

e az egészségtudatos magatartasformak szokasrendszerébe integralasara.

8. évfolyam
Tematikai egység/ 1. Motoros képességfejlesztés- Orakeret
Fei ) edzettség, fittség 34 6ra +
ejlesztési cél f
olyamatos
- Osszetett mozgasok 4-8-litemi gyakorlatok
végrehajtasa.
- Szoban kozléssel és utasitasra a feladatok
El6zetes tudas végrehajtasa.
- A testnevelés és sport tantargy szakszavainak
megeértésére és adekvat mozgasos megvalaszolasa.
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Tantargyi fejlesztési

- Kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés.

- Aerob és anaerob képességfejlesztés.

- Az altalanos bemelegité gyakorlatok
Osszeallitasanak szempontjai és f6bb élettani hatasai.
- Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai
aktivitas szerepe az edzettség megszerzéseében, és
az egészségtudatos magatartasban.

- Bemelegitési technikak

- Gimnasztikus mozgas
zenére

- A testtartas javitasat
szolgalo izuleti
mozgékonysagot és a torzs
erejét noveld, gimnasztikai
gyakorlatok zenére

Torna

- Tartasos helyzetek,
fogasok, ulések, tamaszok,
fluggések

el6segitése.

- Gimnasztika, optimalis élettani
terhelés alkalmazasaval, az
izmok mobilizalasa, erdsitése,
nyujtasa.

- Sportagi tevékenységeken
alapozo koordinacios és
kondicionalis képességek
fejlesztése.

- Mozgasmdiveltség fejlesztése
- Motorikus képességek
fejlesztése

celok Képességfejlesztési pontok:
e sajat test mozgasszabalyozasanak képessége
e mozgasos alapformak végrehajtasanak
képessége
e mozgaskoordinacios képesség
o erfkifejtés és szabalyozas képessége
| Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsoloédasi
smeretek . N
Tevékenységek pontok

Gimnasztikai: - Mozgasigény fenntartasa. Magyar nyelv és
- Természetes - A tanulék irodalom:
mozgasformak egyéni és mozgasképességének és anyanyelv
tarsas gyakorlatok fittségének novelése. kifejez6,
formajaban, szerek, (eszkdzOkkel és azok nélkdl), informald, felhivo
kéziszerek természetes mozgasokra funkcidinak
felhasznalasaval, jatékos alapozva. alkalmazasa
feladatokkal és - Testtudat — sajat test és kozlés,
versengésekkel eszk6zok szerepe az megbeszélés,
0sszekotve. edzettségben. rabeszélés
- Jatékos és - A vazizomzat erésitése és formaiban.
szabadgyakorlati nyujtasa egyszerl, gimnasztikai
alapformaju szabad-, gyakorlatokkal. Természetismeret:
tarsas- szer és kéziszer- - Biomechanikailag helyes emberi test,
gyakorlatok (pad-, testtartas fenntartasa. egeszséges
bordasfal-, labda-, karika-, | - Elemi, ritmikus életmadd
ugroékotél-, gumikotél stb.) | mozgasformakkal az ideg,
- Egyszer(l 1égz06 és légzési, keringési és mozgato Enek-zene:
relaxaciés gyakorlatok. rendszer fejlédésének Utemezés,

zenehallgatas
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- Maszas, fluggés és
fuggeszkedés bordasfalon
- Kéziszer gyakorlatok
(karika, szalag, labda)

- Tarsas gyakorlatok

- 8-10 utemi gyakorlatok
- Egyensuly gyakorlatok

Atlétika

- Futasok iram-és
iranyvaltassal, akadalyok
lekUzdésével.

- Ugrasok, dobasok,

- Emelés-hordas — parban,
tarsakkal

Motoros tesztek

Kondicional6 gépek
hasznalata

Kulcsfogalmak/fogalmak:

bemelegités, fuggés, korzés, dontés, bemelegités, 8-
10 Utemd gyakorlatok, emelés, hordas, egyensuly,
sulypont

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
80 dora

2. Motoros készségfejlesztés —
mozgastanulas

El6zetes tudas

- Eréfeszités és kitartas a gyakorlatok végrehajtasa
soran.

- A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny
gyors kialakitasa.

- A tanult rendgyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

- Szabalykdvetés és szabalytartds a gyakorlatokban.

Tantargyi fejlesztési
célok

- Természetes és nem természetes mozgasformak
tovabbfejlesztése.

- Sportagak technikai elemeinek végrehajtasa

- Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa,
gondolkodas, kreativitast fejleszté motoros tanulas.

Képességfejlesztési pontok:
e instrukciora gyors, pontos reagalas képessége
e imitacids és elemzé képesség
e alkalmazkodasi képesség
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Fejlesztési kovetelmények/

Kapcsoladasi

oszlopban
menetelés alakzat
felvétellel.

Torna:

- Tdmaszgyakorlatok,
fluggés és egyensuly
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen,
gerendan, bordasfalon.

- Vandormaszas
bordasfalon.

- Fuggeszkedés

- Gurulé atfordulas elbre-
hatra.

- Tarkdallas

- 2-4 tornaelem
Osszekapcsolasa
gyakorlatta.

Atlétikai elemek:

- Futas fajtak: terep, lassu,
egyenletes, valtozé iramu,
akadaly.

- Futasok all6 és
térdelbrajttal.

- Kislabda hajitas
nekifutasbdl
keresztlépéssel.

- Tavolugras guggolé
technikaval.

- Magasugrasi kisérletek
atlép6 technikaval.

onkontrollban.

- Koordinacids képesség,
mozgastanulasi,
mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazkodo,
egyensulyoz6 képesség,
valamint az adekvat reakcidk, a
ritmus és teéri tajékozodo
képesseég fejlesztése.

- Természetes és nem
természetes mozgasformak
alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az
atlétika, az uszas sportag jellegi
feladatokban és a tanc
mozgasanyagaban.

- Sportag technikai, taktikai €s
verseny elemek alkalmazasa
egyénileg, parban, csoportban:
torna, atlétika, uszas és egyéb
vizi sport jelleg
feladatmegoldasokban.

- Népi mozgasos
gyermekjatékok és tancok
megismertetése.

- Valogatas hazai és mas népek
tancaibol.

- Uj és legujabb tanc iranyzatok
a tarsas tanc etikettjének
néhany alapeleme.

Ismeretek Tevé N

evékenységek pontok
Rendgyakorlatok: - Célorientalt motoros Magyar nyelv és
- A testnevelésora tevékenységek, gondolkodas, irodalom:
szervezéséhez szikséges | kreativitds a motoros Az anyanyelv
egyéb téerformak, tanulasban. kifejez6,
alakzatok. - Energia befektetésre informalé, felhivd
- Térkoz, tavkoz, takaras, | vonatkozoé tudatossag funkcidinak
igazodas, kialakitdsa — id6, gyorsasag, alkalmazasa
- Testfordulatok adott erd, alloképesség. kozlés,
iranyokba, Utemre jaras - Informaciok, jelek felismerése | megbeszélés,
kozben. mozgasképben. rabeszélés
- Nyitédas, zarkozas, - Mozgas-specifikus formaiban.
fejlodés, szakadozas kommunikacids szabalyok,
- Soralkotasok egyes és formak, jelek értelmezése — Természetismeret:
tobbes vonalban, szerepe az onreflexidban és emberi test

Eletvitel — pozitiv
higiénés szokasok
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- Kllénféle méretli és
sulyu labdakkal dobasok,
|okések, célba juttatasuk
valtozatai.

Tanc:

- Régi stilusu tancok, uj
stilusu tancok, sport jellegi
tancok.

Népek, nemzetiségek,
etnikumok tancaibdél
(lanc kortancok — Balkan —
lépésanyaga és
formavilaga; szlovak és
roman tancanyag magyar
parhuzamai

Uszas:
Gyorsuszas
- Gyorsuszas labtempo:
siklas hason; gyorsuszas
labtempd 6nalléan
eszkozok felhasznalasaval
is; gyorsuszas labtempdval.
- Gyorsuszas kartempo:
gyorsuszas kartempo
jarasban; gyorsuszas
kartempo jarasban egy
karral végzett kartempdéval,
egykaros uszasok
gyorsuszasban.
- Gyorsuszas kar- és
labtempo 6sszekétése:
gyorsuszas kar- és
labtempo gyakorlasa.
- Gyorsuszas levegbvétele:
gyorsuszas levegbvétele
2-e 3-as kartempora.
gyorsuszas kartempo és a
levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Hatuszas

- Feladatok haton:

haton lebegés segitséggel
és Onalléan; 6nalléan;
lebegés haton 6nalléan;
lebegés és siklas haton.
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- Hatuszas labtempo: siklas
haton; hatuszo labtempd
segédeszkozokkel,
hatuszas labmunka 6nalld
gyakorlasa.

- Hatuszas kartempo:
késleltetve; mélytartasbdl,
majd magastartasbal;
egykaros hatuszas-
kisérletek, a levegdvétel.

- Hatuszas kar- és labtempo
O0sszhangjanak
megteremtese.

Melluszas

- Melliszas kartempo:
gyakorlatok szarazféldon
majd vizben; karmunka
siklas kozben; folyamatos
uszas karmunkaval.

- Melluszas levegévetel.
karmunka levegbvétellel,
kifujas a viz alatt; belégzés
minden masodik, majd
minden kartempora.

- Melluszas labtempo:.
gyakorlatok a parton,
tornapadon; vizben
segitéseggel, segitség
nélkdl; folyamatosan,
levegbvetellel.

- Melluszas kar- és
labtempo: 2-4 ciklussal
Uszas; siklas a ciklusok
kdzott.

- Ugrasok: Kilonb6zd
feladatokkal talpas ugrasok
vizbe;

- Meriilések:

merulések feladatokkal; a
viz alatti tartézkodas
idétartamanak novelésével,
a medence aljan elhelyezett
targyak felhozatala.

- Rajtok, fordulok

- Latasnevelés vizi
feladatokkal.

- Tartasjavitas vizben
veégzett feladatokkal.
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- Sor és valtéversenyek
vizben
- Vizi sportok

Kulcsfogalmak/fogalmak:

fejlodés, szakadozas, biztonsag, biztonsagérzet,
vandormaszas, gyors futas- tartdés futas, leugras,
felugras, atugras, hajitas, |0kés, kartempo, labtempd,
gyorsuszas, hatuszas, melluszas, delfin labtempd,
pillangouszas, vegyes uszas, valto, verbunk, csardas

— ) Orakeret
Tematikai egység/ 3. Jaték 20 6ra +
Fejlesztési cél ' folyamatos

El6zetes tudas

- A sportjatékok technikai és taktikai készletének
elsajatitasaban alkalmazott testnevelési jatékok és
jatékos feladatok, aktiv és értd végrehajtasa.

- A sportjatékok alapveté technikai készletének
elsajatitasa.

- A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete,
betartasa.

- Aktiv részvétel a kozos jatékokban.

Tantargyi fejlesztési

- Egyuttmikodés, kooperacid elésegitése.

- Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett
képességekhez igazodo sportjaték- tudas kialakulasa,
rekreacios célu vagy versenysport igényl alkalmazas
elbsegitéseére.

- Elethosszig (izheté szabadidés tevékenységek
megismertetése és megkedveltetése

célok
Képességfejlesztési pontok:

e raismerd és a mozgasiranyitas készsége

e tarsakra figyelés, egyuttmikodés

e szabalykdvetés, szabalytartas,

e beleél6 és egyuttmikodé képesség

e kudarc és gy6zelem sportszerl megélése.

I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsoloédasi
smeretek R N
Tevékenységek pontok
Labdas jatékok: - Testnevelési és sport jatékok Magyar nyelv és
- Dob¢ és elfogd jatékok. stratégiai és taktikai elemeinek irodalom:
- Célba rugo, dobo, guritdé | megismerése, szabalyinak Az anyanyelv
jatékok. rendszere, szabalykdveteés. kifejez6,
- Sportagi el6készit6 kreativ és informald, felhivo

Kosarlabda technikai kooperativ jatékok. funkcidinak
elemei: - Népi hagyomany6rz6 mozgasos | alkalmazasa
- Labdavezetés helyben, tevékenységek értése és kozlés,
mozgas kozben, reprodukcioja. megbeszélés,
- Labdaatadasok parokban
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csapatban.

- Fektetett dobas helybdl,
- Labdavezetésbdl kosarra
dobas.

- Kosérlabda jaték a
szabalyok fokozatos
betartasaval.

Csorgdlabda
Labdaguritasok, védések

parokban szabad szemmel.

Jaték egyszeri
szabalyokkal.

Népi gyermekjatékok és
néphagyomanyok

Futd és fogojatékok taktikai
elemekkel

rabeszélés
formaiban.

- Elethosszig végezhetd
szabadidds tevékenységek
értése és reprodukcioja.

- Labdas jatékok, gyakorlatok.

- Tanuloi kreativitasra alapozé
motoros jatékok.

- Erzelmek és motivaciok
szabalyozasanak megvalositasa.
- Jatékszabalyok altal az elemi
dontésképesseég és szabalytudat
kialakitasa.

- Elményszeriiség és 6rém
érzékeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.

- Személyes és tarsas folyamatok
megélése.

- A konfliktuskezelés ismerete és
gyakorlata.

Hon-és
népismeret.

néphagyomanyok

Kulcsfogalmak/fogalmak:

jatékok neve és szabalyai, védd, tamado, cselezés,

gollévés, erbszakos, kiméletes, sportszerd, fair play”

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
166ra

4. Versenyzés

El6zetes tudas

- A tanult sportagak technikai elemeinek, alapvetd
verseny és jaték szabalyainak ismerete.

- Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kivali
sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti
formaban.

- Egyuttmikodés a csapattarsakkal.

Tantargyi fejlesztési
célok

- A tanuldk képessé tétele egyszerisitett
szabalyokkal zajlo versenyzésre: sor-és
valtoversenyek és egyszerisitett sportagi versenyek
esetében

Képességfejlesztési pontok:
szabalykovetés, szabalytartas
egészséges versenyszellem
kooperacio

kondicio, koordinacio

dontési és reagalo képesség
e versenyszellem

Ismeretek

Fejlesztési kovetelmények/
Tevékenységek

Kapcsolodasi
pontok
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Futd, - ugro,- akadaly és
ligyességi versenyek

- Sorversenyek

- Valtoversenyek

- Futéversenyek (gyors,
kitarto, gat, valto)

- Magas-, és tavolugré
versenyek

- Dobdversenyek (célba,
tavba kulonféle
eszkozokkel)

- Koteélugroé verseny

Labdas versenyek

- Kosarra dobo verseny
- Labdavezetési verseny
- Kidobo jatékok

- Kosarlabda

- Zsinorlabda

Népi gyermekjatékok,
versenyfeladatok

Uszéverseny

- Gyors-, hat-
melluszassal

- Valto uszassal,

- Vegyes uszassal,
- Vegyes valtoval

Az olimpiak torténete,
sport példak, paralimpia

Egyénileg, parban és
csoportosan végrehajtott
versenyfeladatok a sportagi
versenyek szabalyainak,
technikajanak és taktikajanak,
elemeinek tovabbi bovitése.
Sor-és valtoversenyek
szabalyinak ismerete és
betartasa.

EgyszerUsitett sportagi
versenyek ismerete és
végrehajtasa a sportszeriseégi
szabalyok betartasaval.
Sportszeriiség fogalmi
jelentésének és gyakorlatanak
ismerete.

Az olimpia és sporttorténet nagy
alakjai, emblematikus
személyiségei.

Hires magyar és nemzetkozi
sportolék a multbdl és a
jelenbdl.

Magyar nyelv és
irodalom:
viszonyszavak; a
versenyekhez,
sporthoz
kapcsoldédo
szakkifejezések
tartalma,
szokincsbdvités

Természetismeret:
egeszséges
életmdd

Erkélcstan:
emberi erények,
kitartas, akarat

Tortenelemi:
Okori
Gorogorszag
(Olimpia)

Hon és népismeret
gyermeki élet,
gyermekjatékok
régen

Kulcsfogalmak/
fogalmak:

A jatékok neve és szabalyai; er6szakos, kiméletes,
sportszerd, ,fair play”, esélyegyenléség, teljesitmény

Tematikai eavséa/ 5. Prevencio, életvezetés, Orakeret
- egyseq egészségfejlesztés 30 6ra +
Fejlesztési cél folyamatos

El6zetes tudas

- A gyakorolt mozgaselemek, szabadidds

tevékenységek ismerete.

- Egyszerl relaxacios, gyakorlatokat iranyitas melletti

elvégzése.

- Az egészséges életmodd alapelemeinek ismerete.
- Latast veszélyeztet6 mozgasformak ismerete.
- Domboru hat, mint gerincbetegség.
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Tantargyi fejlesztési

- Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformakra

nevelés.

- Egyéni gyakorlatok tovabbi bdvitése.
- Relaxacioés gyakorlatok, mint az onsegités

eszkoOzeinek tudatositasa.

- Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasara nevelés
- A szabad leveg6n végzett sportok
egeészségmegorzd szerepének tudatositasa.

- Testi higiéné tartalmi
elemei és azok
mindennapi gyakorlata.

- Relaxacios gyakorlatok:
légz&gyakorlatok,
figyelemosszpontosito,
lazité testtartasok.

- Egészséges életmad
alapelemei (étkezés,
ruhazat)

- Pihenés, mozgas, a
karos anyagok kerulése.
- Betegségek megelbzése,
prevencio, védooltasok

Természetben (izhetd
sportok

- Az évszaknak megfelel6
és a korulményekhez,
feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok: gyalogos
turak, kocogas, tartos futas
a szabadban,
kerékparozas;

- Téli foglalkozas:
hogoly6zas, szankdzas.

eszkoze.

- Eletviteli alapelvek és
szokasrendszerek: étrend,
bioritmus, higiénia,
meédiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatasai a
testi-lelki egészségre.

- Prevencio6 az életvezetésben,
baleset megel6zésben.

- Fizikai fittség, edzettség,
helyes testtartas.

- Biztonsag és
kornyezettudatossag.

- Rendszeres testmozgas, sport
egészségmegdrzo hatasa.

- Onkontroll, nuralom.

- Szabad térben végzett
gyakorlatok végrehajtasanak
képessége —a védo6 6vo
intézkedések ismerete és
gyakorlata. (napsugarzas,
kullancs, id6jarasnak megfelel6
ruhazat)

- A gyogytestnevelés individualis
lehetéségének megteremtése.

célok - A természeti, kdrnyezeti hatasokkal szembeni
alkalmazkodod, ellenall6 képesség novekedése.
Képességfejlesztési pontok:
e egészségtudatossag
e mozgasigény
e a kdrulményekhez val6 alkalmazkodas
o atermészet szeretete, fenntarthat6 fejlédés
I Fejlesztési kovetelmények/ Kapcsolédasi
smeretek . N
Tevékenységek pontok
- Otthon is végezhet6 - Egészsédgfejleszté6 motoros Enek-zene:
testgyakorlatok. tevékenységformak relaxacios zenék
- Tancok kulonféle - A relaxacié, mint a lelki
mafajai. egészség megbrzésének egyik

Természetismeret:

egeszséges
taplalkozas, kell6
id6tartamu alvas
szerepe,
tisztalkodasi
szokasok;
rendszeresség

Magyar nyelv és
irodalom:
gyermek - és
ifjusagi irodalmi
alkotasok az
egeszség-
betegség
témakoreébdl
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asztalitenisz, tollaslabda,
- Jatékok a szabadban, pl.
szamhaboru, partizan,
métajatékok.

- Testnevelési jatékok.

Balesetvédelem: kullancs
veszeély, a nap karos
sugarai elleni védelem

Gyodgytestnevelés

- A tanulok egyeéni
allapotahoz,
elvaltozasaihoz,
szembetegségeihez
igazodo gyakorlatok.

- Nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok
végrehajtasa.

- Preventiv és korrigal6
feladatok megoldasa
sporteszk6zok
alkalmazasaval.

- Latasnevelés mozgasos
gyakorlatokkal

- Gyégyuszas

- A tanuldk betegségtudatanak,
félénkseégenek, esetleges
gatlasainak mérséklése, oldasa
egyeéni sikerhez juttatasaval.

Kulcsfogalmak/fogalmak:

higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tura, bioritmus,

gyogytestnevelés, korrekcid, napsugarzas, UV-A és

UV-B, kullancs, médiatudatossag, prevencio, drogok,
Onuralom, énkontroll, prevencio, testtartasok.

A fejlesztés vart eredményei a 8. évfolyam végén

A tanulé képes:

a bemelegitési technikak alkalmazasara,

8-10 Utem( gyakorlatok végrehajtasara,

alakzatvaltozasokban egyuttmikodésre,

er6feszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

2-4 tornaelem 0ssszekapcsolt végrehajtasara,

50m leuszasara az altala valasztott iszasnemben,

a labda céltudatos iranyitasara,

a gyakorolt mozgaselemek, sportagak szabad térben, mas korilmények kozotti, onalld

alkalmazasara,
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e higiénés ismeretei rutinszerl és sajat igény szintl alkalmazasara,

e a relaxacios gyakorlatok onsegitdé alkalmazasara nyugalmi és stresszhelyzetben,

e a szembetegseégeivel végezhet6 mozgasi és sportolasi lehetéségek ismerésére és
alkalmazasara

e Tudatosan gyakorolni a szembetegségére és az egyénre szabott gydgytestnevelési
feladatokat.

e Az egészségtudatos magatartasformak, szokasrendszerébe integralasara.

6. SPECIALIS MODSZERTANI ALAPELVEK

A Testnevelés és sport tantargy miveltségtartalmanak tervezésekor, olyan
mozgasanyagot valasztottunk, melyek nem hatnak karosan a tanulé szembetegségegeikre.
Alsé tagozaton, a tananyag elsésorban a mozgasfejlédésbeli elmaradasukat igyekszik
csOkkenteni, valamint a tartasi hibakat, esetleges gerincbetegségek korrekciojat célozza. A
fenti célok mellett a sportagi alap technikak fels6 tagozaton jelennek.

A testnevelési orak fiziologiai terhelése mindenkor a tanuld életkoranak, edzettsegi
allapotanak és munkabirasanak megfelelé legyen. Dont6 sulyt kell kapniuk a torzs izomzatat
erdsitd és a testalkati torzulasokat megel6z6 és korrigald gyakorlatoknak. A feladatmegoldd
képesség fejlesztése soran messzemend differencialast kell végeznink. Ezeket a
foglalkozasokat ugy kell iranyitani, hogy azok segitsék az egyéni képességek kialakulasat,
megszilardulasat, a gyengébb fizikai és értelmi képességliek felzarkdztatasat, szinten tartasat,
a tanultak megfeleld alkalmazasat.

A gyengénlatd gyermek mozgasos nevelése, fejlesztése a szemorvossal allando
kapcsolatban, javaslatainak felhasznalasaval egyutt torténik. Azok a tanuldk, akik normal
testnevelési csoportba tartoznak, minden olyan mozgast végezhetnek, mint ép latasu tarsaik.
Ugyanakkor ugy szervezzik meg ezeket a mozgasokat, hogy azok ne veszélyeztessék testi
épséguket. Latasi fogyatékossagaik, szemuvegviselésuk, esetleges mozgas elmaradasaik
fokozzak a balesetveszélyt. Ezért a kornyezetikben 1évé ép latasu tarsai is fokozott
figyelemmel legyenek rajuk.

A szembetegségeik miatt veszélyeztetett csoportba tartozé tanuldk tudatosan hagyjak ki a
gyakorlataikbol a tilos, ellenjavallt mozgasokat. Gyakori magyarazattal, alland6 figyelem
felhivassal rogz6djon benne, hogy ezek karosodast okozhatnak szembetegsége allapotaban.

Ezt azért is fontos hangsulyozni, mert az egyénileg valasztott mozgasforma mindig tudatos és



HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam 80
HALMOZOTTAN SERULT GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

elérelatdo legyen. Meg kell talalni azt az optimalis mértéket, melytél a gyermek a
leghatékonyabban fejlédik. A tulzott évas és védelem ugyanolyan karos, mint az erén feldli,
erbltetett mozgasfejlesztés.

Tobb alaposabb magyarazatra, részletesebb hibajavitasra, sok gyakoroltatasra van
szukség a gyakorlatok hibatlan végrehajtasahoz. A pontos magyarazat fontosabb a
bemutatasnal. A gyakorlatokat kezdetben, lassabban végeztessik, az alapformakat pontosan
tanitsuk meg. Egyénileg csak olyan gyakorlatokat végeztessink, amelyeket mar hibatlanul
tudnak.

Kéziszerrel végzett gyakorlatok fokozzak a mozgasok hatasfokat, végrehajtasuk
élvezetesebb. Zenére tervezett gimnasztikai gyakorlatok, tanclépések segitik a tempd
megtartasat, késleltetik a faradtsagérzetiket, pozitiv hangulatot okoznak. A szines kérnyezet,
az alland6 tornatermi rend a tajékozodas alapja. A helyvaltoztatassal jar6 mozgasos
feladatokat tajékozodasi pontok meghatarozasaval magyarazzuk.

A jatékot mindig prébajatékkal kezdjuk, verseny csak akkor kezd6dhet, ha mindenki
szamara vilagos a mozgas fajtaja, iranya és a jatékszabaly. Kulonb6zé akadalyversenyt, az
elvégzésikhoz szikséges mozgasok begyakorlottsaganak megfeleléen végeztessunk. (A
versenylaz és a gyorsasagra valo torekvés, fokozza a balesetveszélyt!)

A gyengénlaté gyermek fokozottabban faradékony. Gondos ératervezéssel, valtozatos,
légzési gyakorlatok, beiktatasaval névelhetjik a teljesitbképességét.

A jol tervezett, fokozatosan nehezitett feladatsorok, pontos magyarazattal, esetleges
segitségnyujtassal, gyakorlas utan pozitiv mozgasélményt nyujtanak a tanuldonak. Mindennapi
életével dsszefliggb mozgasos tevékenységét, szabadideje ésszer(, egészséges eltdltését, a

testnevelés és sportigények fejlédését alapozhatjuk meg korultekinté munkankkal.

7. ELLENORZES, ERTEKELES, OSZTALYOZAS

A tananyag feldolgozasakor a témakorok mozgasanyaganal megjeldltik az adott
osztalyfokon a tanuldk minimum kdvetelményeit. Az elsajatitott mozgasanyag kivitelezésének
mindségét, valamint a konkrétan mérhet6 (id6, tavolsag) eredményeket els6sorban a tanul6
szemészeti elvaltozasaikat figyelembe vev6 egyéni képességeikhez viszonyitva értekeljuk. A
tanuldk értékelésének alapja az 6nmagukhoz viszonyitott fejlédés ezt pedig mindig a korabbi
sajat teljesitményéhez viszonyitjuk.

Az értékelésnél azonos mértékbe vesszik figyelembe a mozgaskészséget és a testi

képességek egyeni fejlodését, az értelmi és érzelmi személyiségjegyek valtozasat.
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A tanul6 6rai munkajat minden testnevelésora végén értékeljuk. Id6szakonkénti ellen6rzd
gyakorlatokat és a teljesitményprobakat végeztetunk. Az ellenérzé gyakorlatok kdvetelményeit
és az értékelés modjat elére ismertetjik a tanuldkkal. A Gyengénlatok Altalanos Iskoldja,
Egységes Gyogypedagogiai Intézménye és Kollégiuma also tagozatan szovegesen értékeljuk
a tanulokat. Otddik osztalytol kezdve a Testnevelés és sport tantargy osztalyzasanal a helyes
végrehajtast az adott teljesitményt, az abban bekdvetkezett fejlédést és a tanuldi aktivitast
azonos mértékben vesszuk figyelembe. Egyidejlileg alkalmazzuk a folyamatos megfigyelés és

az id6szakos ellen6rzés utan torténd osztalyzas modszerét.

8. EROFORRASOK

A testnevelés személyi és targyi feltételei:

- Személyi feltétel: testneveld, gydgytestneveld, konduktor
- Targyi feltételek:

e Sportudvar (gumiburkolatu kosarlabda palya, 2db palankkal és gydrivel,

o futdsav, ugrogoédor (homokkal),

e Tornateremben (talajsz6nyeg, bordasfal, svédszekrény, zsamoly, pad, alacsony
gerenda, kosarlabda palank gydrivel, maszokotél, magasugro allvany léccel, szivacs-
domb, Greeswald mozgasfejleszt6 készlet, KTK

e Uszodaban (uszdédeszka, ,piskota”, surfdeszka, tenyérellenallas, ,Uszéteknés”, fogos
uszodeszka, polifon karika és rud, osszerakhatd uszokocka, békalab, tornapad,
gumikarika,

e Tukros teremben korlat, bordasfal, sztepp-pad, lépcsé, lejtd, mérleghinta, zsakhinta,
Bosu félgomb.

e Kondicionaldé gépek (multifunkcios erésité gép, evezépad, futdopad, szobakerékpar,
taposogeép),

e Sportjatékszerek, kéziszerek: kosarlabda, roplabda, kilonb6zé nagysagu gumilabda,
torball, goalball, medicinlabda 1-3 kg-ig, kézi sulyzé, kar-lab suly, asztalitenisz-ut6,
pingpong labda, tollaslabda, tornabot, karika, ugrokotél, gumikotél, fules-labda,
babzsak, béjak

o Képességfejlesztd szerek: gimnasztikai labda, ikerlabda, body-roll hengerek,
gumiszalag, (kulénb6z6 erbésségli), mini ugrdasztal, billegé-pad, téglak, mianyag
hullamok, "kévek”, kiegészité tornakészlet, mini kosargydrd, Dinner korong, Wesco-
készlet.



