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1. ORATERV
Evfolyamok 1. | 2. | 3. | 4. | 5. | 6. | 7. | 8.
Heti 6raszam 5 5 5 5 5 5 5 5

El6készitd, preventiv
mozgasformak (rendgyakorlatok, 24 + folyamatos
gimnasztika) és gyogytestnevelés
Hely és helyzetvaltoztato 38 | 38 | 28 | 28 - - - -

természetes mozgasformak

Manipulativ természetes 26 | 26 | 20 | 20 - - - -
mozgasok
Atlétikai jellegi 12 | 12 | 14 | 14 | 32 | 32 | 32 | 32

feladatmegoldasok
Torna jellegl feladatmegoldasok | 10 | 10 | 14 | 14 | 22 | 22 | 22 | 22

Sportjatéekok - - 10 | 10 | 30 | 30 | 30 | 30
Uszas és Uszo jellegi 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50
feladatmegoldasok
Alternativ és szabadidds 10 | 10 | 10 | 10 | 12 | 12 | 12 | 12
sporttevékenységek

Evi 6raszam 170 |170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170

2. GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK TESTNEVELES ES SPORT
TANTARGYANAK CELJAI, FELADATAI



HELY! TANTERYV 2020 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Az iskolai testnevelés és sport eszkdzeivel, megklulonbdztetett részét képezi a
tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejl6dését szolgald teljes
korl iskolai egészségfejlesztésnek és tehetséggondozasnak.

Fejleszti a tanulok személyes készségeit, képességeit, igy az Onismeretet, az
onkontrollt, a szabalykdveté magatartast, a kizdeni tudast, a sikerorientaltsag mellett
a stressz- és monotonia-tirést.

A testnevelés és sport fejleszti és gazdagitia a tarsas készségeket, az
egyuttmikodést, a kozos célokeért kuzdést, igy lehetéve teszi a kdzosseégi sikerek
egyuttes megélését.

Jelent6s szerepet vallal motoros cselekvések soran, a problémamegoldo és
kritikus gondolkodas, valamint a kreativitas fejlesztésében is.

Mozgasképességben, mozgaskészségben, illetve a mozgatérendszerben
mutatkoz6 hianyossagok lekizdésében hangsulyos szerepet tolt be a kondicionalis
és koordinaciés képessegek fejlesztése, melynek keretében a fittség szervi
megalapozasa (keringés, vazizomzat, csontozat, izlleti mozgékonysag) valosulhat
meg.

A rendszeres testnevelés- és sporttevékenység révén a tanuldok kdnnyebben
elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és szellemi terheléseket, illetve stabilan képesek
kovetni a szabalyokat, elfogadni a normakat és mintakat, a megmérettetést és az
értékelést.

A fenti célok megvaldsulasahoz szikséges a jaték- és sportkulturaban valo
jartassag, az egészséges es esztétikus test, a biomechanikailag helyes testtartas, a
relaxacié, az egészségkdzpontu tevékenységrendszer kialakitasa és fenntartasa
iranti igény.

A gyengénlato, aliglaté tanuld az allapotanak megfeleléen specidlis
mozgasnevelésben részesul. A tananyag tartalmazza a nem ellenjavallt normal
testnevelési anyagot, a gyermek szemészeti diagndzisa ismeretében ajanlott
specialis-tananyagot, beépitve a gyogytestnevelési eljarasokat. A latasnevelés
mozgasanyaganak kivalasztasaval és a speciadlis moddszertani eljarasokkal,
megtanulja meglévé latasat maximalisan, tudatosan hasznalni a centralis-, periférias

latas, a mozgasészlelés és a térérzékelés teriletén.
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A testnevelés és sport miiveltségterilet kiemelt céljai:

A tanuldk szembetegseégeit figyelembe véve motoros képességek, kondicionalis
és koordinacios képességek fejlesztése, amelyek a sportagi készségek kialakitasat
eredményezik (technika — taktika).

Testnevelési és sportagi tevékenységhez kotédé ismeretek fejlesztése
(bemelegités, terhelés és fejlesztési OsszetevOk, gyakorlas, mérés és értékelés;
jatékokkal és sportagakkal kapcsolatos szabalyismeretek, sporttérténeti ismeretek).

Mozgaskészseg fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban van a rendszeres preventiv fizikai aktivitassal (természetes mozgasok,
helyes testtartas kialakitasa és fenntartasa, torzsizmok erdsitése gyogytestnevelési
célzattal, motoros képességek fejlesztése, a terhelés Osszetevéi és jelentdsége,
taplalkozas és egészségmegbrz6 szokasrendszer).

Szabadid6s-, didk- és versenysportban vald részvétel, olyan képességek és
készségek kialakitasa, amelyek hosszantart6 rendszeres fizikai aktivitast
eredményeznek.

Személyiségfejlesztés, szocialis és emocionalis képességek fejlesztése, erdsitése
(siker és kudarc, gybzelem és vereség feldolgozasa, szocialis kapcsolatrendszer
fejlesztése, alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozas érzelmei, az
egyuveé tartozas erdsitése; testtudat;).

Preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése (mozgasszukséglet kielégités
szokasai, egészségkarositd motoros tevékenység tudatos elkerllése, egészséges
életvitel szukségleteivel kapcsolatos értékek és szokasok, sporttevékenységgel
kapcsolatos  egészségugyi szokasok, egyes szembetegségek ismerete,

szembetegséget karosito mozgasformak).

A testnevelés és sport tantargy a kbvetkezé kulcskompetenciakat fejleszti.

A tanulas kompetenciak: A motoros tanulas a kornyezettel kialakult kdlcsénhatas
eredményeként |étrejovd, tartdés és alkalmazkodd valtozas, amely a kilénb6zé
tanulasi formakkal 6sszekapcsoldédva a személyiség fejlédésének mas teruleteire is
hatast gyakorol. A kilénb6zé mozgasformak elsajatitasa jelentdés befolyassal van a
tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex

kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas
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akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi

sajatossagokat, s ha az egymasra épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciéos kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és
a pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minéségét. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegeértés mellett a kommunikaciéo mas formait is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik az informalis
tudas a gondolkodas révén motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében
példaként emlithetd6 a teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az
informacidkeresés, - szirés és - feldolgozas digitalis eszkozokkel tortend
megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak:

A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefluggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz szikséges
mozgasforma, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ
feladatmegoldasokon alapuld problémamegold6é gondolkodas egyarant megjelenik a
nyilt jellegd mozgaskészségek, valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a
kognitiv tipusu testnevelési jatékokban.

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak:

A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelentés kdzosségfejleszté hatasa van. Kilén
kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egyuttmikodési formak, a
kozbdsséget alakitd tényezdk (a kdzds célkitlizések, a k6zds gyakorlas élménye, a
teljesitmény egyént és csapatkOzosséget formalé szerepe, a csapaton beldli
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitdas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai:

A tanul6 ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga is kreativ alkotasokat hoz létre, és elsajatitia a fizikai

aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogaté elemeit. A tanuld
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megtanulja, értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartia a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis
Orokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetencidk: A sporttevékenység
hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kdzosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, felel6sségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az
onallésagot, a monotonia tlrést és az innovativ tevékenységekre, a vallalkozashoz
szukséges kezdeményezbkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. A
testedzés, a sportolas — a szabadid6é egészséges eltoltésén keresztll — el6seqiti a

munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Fejlesztési feladatok:
Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Sportag-specifikus és altalanos technikai, taktikai elemek egyénileg, parban
és csoportban.
e A Kkognitiv, az affektiv és a szocidlis képességek fejlesztése motoros

tanulassal. A motoros képességek fejlesztésének és szerepének tudatositasa.

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség
e Egyéni lehet6ségekhez mérten altalanos és specialis képességfejlesztd, az

edzettséget fejlesztd és a fittségi szintet ndveld vagy megtarté testgyakorlatok.

e Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott jatékos mozgasformak.
e Sportagi el6készité mozgasos jatékok.
e Alkoto és kooperativ jatékos feladatok.

e A kognitiv, affektiv és szocialis képességek fejlesztése jatékkal.

Versenyzés
e Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott sportag-specifikus versenyek.

e A versenyzés szerepe a kognitiv, affektiv és szocialis képességekben.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
e Prevencios és szabadidds sporttevékenységek.
o Eletmddot, életstilust és életminéséget befolyasold egyéni, tarsas és
csoportos tevékenységek.
e Latasnevelés mozgasos feladatmegoldasokkal.

e Gydgytestnevelési eljarasok.

3. KOZMUVELTSEGI TARTALMAK
1-4. évfolyam

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes mozgasformak.
e A természetes mozgasformak alkalmazasa, gyakorlasa és tovabbfejlesztése:
- torna jellegl feladatmegoldasokban;
- atlétikai jellegli feladatmegoldasokban;
- sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladataiban;
- vizbiztonsagot kialakité és usz6 gyakorlatokban;

- alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasos tevékenységekben

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség
o Keépessegfejleszto, fittség noveld gyakorlatok eszkoz nélkal vagy kulonb6zd
eszk6zok segitségével.
e Egyszeril alapformaju, erésitd és nyujtdé hatasu gimnasztikai gyakorlatok.
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat és fenntartasat célzé
specialis mozgasanyag.
e Motoros tesztek.
Jaték
e Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkul végezhet6 jatekok.
o Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatekok.

o Alkoto, kreativ és kooperativ jatékok.
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e Sportjaték-el6keszitd jatékok.

e Népi gyermekjatékok.

Versenyzes
e Sor- és valtdversenyek.

e Egyszerisitett sportagi versenyek.

Prevencio, életvezeteés, egészsegfejlesztés
e Egyedil, parban és csoportban egészségfejlesztd preventiv szokasjellegl
motoros tevékenységi formak.
e Relaxacios alapgyakorlatok.
e Latasnevelés gyakorlatai.
e Tartasjavito, torzsizom er6sitdé gyakorlatok.
e Higiéniai ismeretek tudatos alkalmazasa.
o Baleset-megel6zés, motoros tevékenységek soran bekovetkezd egyszeri

sérulések kezelése.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Térbeli tudatossag (elhelyezkedés a térben, mozgasirany, horizontalis sikok,
utvonal, kiterjedés).
e Energia befektetés tudatossaga (idd, gyorsasag, er6, alloképesseqg).
o EszkoOzre és tarsra vonatkozo térbeli, id6beli és dinamikai viszonyok szerepe.
e Kommunikacios szabalyok, formak és jelek.
e Kognitiv, emocionalis és szocialis funkciok szerepe a mozgastanulasban,

mozgasérzékelésben és alkototevékenységben

Motoros képességfejlesztes: edzettseg, fittség
e Motoros képességek rendszeres mérése tesztekkel, ezek hatasa az
onértékelésre és onkontrolira.
e A helyes testtartas szerepe az énkép és testkép kialakitasaban.

e Arendszeres testedzés hatasa a szervezetre, felel6sségvallalas.
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o Az edzettség és a teljesitmény a mindennapokban és a sportban.
o A képességfejlesztés lehetbségei eszkdzzel és eszkoz nélkul.
Jaték

o Jatékfeladatok az érzelmek és motivacié szabalyozasaert.

o Jatékszabalyok hatasa a  doOntéshozatalra, szabalykoOvetésre és
szabalytudatossagra.

o Jatéktipusok,  jatékstratégiak, élményszerlség, orém a tarsas
tevékenységekben.

e Személyes és tarsas folyamatok szerepe a jatékban és a

konfliktuskezelésben.

Versenyzés
e Sportagi alapismeretek és alkalmazasuk.
e Egyszeril sportagi szabalyok és versenyszabalyok a sportversenyeken.

e Sportszerliség, példakép a sportban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
e Higiéniai alapismeretek, mint felelésségtudatos szokasrendszer.
e Helyes testtartas, gerincvédelem és egészségtudatossag.
o Egészség, sport, életviteli és életmdd alapismeretek, kdrnyezet-tudatossag.
e Szembetegséget karosan befolyasolo tilos mozgasformak.
e Biztonsag, baleset-megel6zés és els6segély-nyujtasi alapismeretek.

e Relaxaciés alapismeretek, stressz kezelés, a feszlltségek feloldasa.

5-8. évfolyam

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas
e Természetes és nem természetes mozgasformak alkalmazasa.
e Egyénileg, parban és csoportban végezhetd sportagak technikai, taktikai
elemei.
e Sportag-specifikus technikai-, taktikai- és versenyelemek egyeddl, parban,
csoportban, csapatban:

— torna jellegl feladatmegoldasokban,;
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— atlétikai jellegl feladatmegoldasokban;

— sportjaték-el6keészitd technikai-taktikai feladatmegoldasokban;

— uszashoz kothetd és vizes sportokban;

— alternativ kdrnyezetben zhet6 sportokban;

— egyenileg, parban és csoportban végezhet6 sportagak technikai, taktikai

elemeiben;

Motoros képességfejlesztes: edzettseg, fittség

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés a természetes mozgasokra
épitve, egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkul, illetve kulonbozé
eszk6zok segitségével.

Altalanos és konkrét sportagi tevékenységre vonatkozé kondicionalis és
koordinacios képessegfejlesztés.

Aerob és anaerob képességfejlesztés.

Gimnasztika-sorok, gimnasztika kézi szerek hasznalataval.

Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo tartasjavito torna.
Izmok mobilizalasa, nyujtasa, erbsitése, lazitasa.

Motoros tesztek, felmérések.

Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.

Sportagi el6készitd kreativ és kooperativ jatékok.

Gyermekjatékok, népi jatékok hagyomany6rz6 mozgasos tevékenységek és
élethosszig végezhetd szabadidds tevékenységek.

Labdas gyakorlatok, testnevelési jatékok labdaval (kézzel, labbal, egyszeri
eszkozokkel), sportjatekok el6készitése celjabdl.

A tanult sportagi technikai- taktikai elemek alkalmazasa jatékhelyzetben.
Technikai elemek alkalmazasa jatékszituacioban és versenyhelyzetben.

A tanuléi kreativitasra épulé motoros jatékok.

Versenyzes

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

gyakorlasa versenyhelyzetekben és versenyszabalyoknak megfeleléen.

10
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Egyedul, parban, csoportban, csapatban végrehajthatd egészséget
megalapozé és fejleszté motoros tevékenységformak.

Relaxaciés gyakorlatok.

Gyogytestnevelés adaptalt mozgasanyaga.

Mozgasos latasnevelés.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

Elettani (fizioldgiai) optimalis terhelés értelmezése és alkalmazasa.

Motoros képességfejlesztés és hatasrendszere az Onismeretre, dnkontrollra,
onértékelésre.

Motoros tesztek, motoros mérés szerepe az edzettségre, motivaciéra és
monotonia tlrésre.

A preventiv mozgasmdiveltség fejlesztése gyakorlati tevékenységekkel.
Testtudat, sajat test és eszk6zOk szerepe a fittségben, edzettségben, izlleti

mozgékonysagban.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

Jaték

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

Célorientalt motoros tevékenység, gondolkodas és kreativitds a motoros
tanulasban.

Klls6 és belsé informacidk és jelek felismerése, Osszehasonlitasa és
kivalasztasa a mozgasképrol.

Mozgas specifikus kommunikaciéos szabalyok, formak, jelek és szervezd
eljarasok szerepe az Onreflexidbban és dnkontrollban.

A kulonboz6 technikak és taktikak rendszerének megértése és alkalmazasa.

Testnevelési és sportjatékok szabalyainak rendszere, szabalykoveteés.

11
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Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere dontéshozatallal,
felel6sséggel.

Jatékstratégiak, adaptiv technika, taktika és konfliktuskezelés alkalmazasaval.
A sport- és olimpiatorténet alapjai, példakép-szerepek.

Sportagi el6készitd kreativ és kooperativ jatékok

Személyes és tarsas folyamatok megismerése, sikerorientaltsag és

konfliktuskezelés a jatékban.

Versenyzes

Sportag-specifikus alapszabalyok, szabalyrendszerek és sportszeriiség.

Sportagak, versenyszamok és teljesitményrendszerek.
Olimpia- és sportagtorténeti alapismeretek, hagyomanyé6rzés és minta.
Hires magyar és nemzetkdzi sportolok tapasztalatai — minta és példakép.

Esélyegyenl6ség, fair play, teljesitmény.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek: étrend, bioritmus, higiénia,
Médiatudatossag, szenvedélybetegségek.

A primer prevencio szerepe az életvezetésben, baleset-megel6zésben.

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

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

Egyes gerinc deformitasok ismerete.(kyphozis, lordozis)

Tiltott mozgasformak ismerete, hatasuk a szembetegségekre.

A mozgasmdiveltség és mozgaskultura fejlesztése.

A rendszeres testmozgas és a sport hatasa a szervezetre, az agresszid
levezetésére és az dnkontrollra, az 6nuralom kialakitasara.

Biztonsag és kornyezettudatossag.

A relaxacio kulonboz6 formai.
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4. TARTALOM:
1. évfolyam
Tematikai Orakeret
. El6készitd, preventiv mozgasformak és
egyseg/ 24 6ra +
gyogytestnevelés
feljesztési cél folyamatos
El6zetes tudas
A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa
sajatos rendjének biztositasa.
Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek

A tematikai .
. . . | megismertetése.
egyseg nevelési- oz A , . . .
Mozgasfejlédésbeli lemaradasok csOkkentése.
fejlesztési céljai ] _ o . _
Testséma kialakitasa az egyszerl alaki

rendgyakorlati

vezényszavak megismertetése.

és gimnasztikai

elemek és a végrehajtasukhoz szikséges

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok:
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, félkor és kor alakzatok,
(szét)szort alakzat, fordulatok helyben

Gimnasztika:

Matematika:
szamtan, térbeli
tajékozodas,

osszehasonlitasok,

Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és geometriai
tarsakkal, eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkdz nélkiil. alakzatok.
Egyszeri nyujto, erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati

alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az izuleti és Kérnyezetismeret:
gerincveédelmi szabalyoknak megfelel6en eszkozzel vagy testink,
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eszkoz nélkll. Légzbégyakorlatok. Alapvet6 tartasos és
mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és
végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés
gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika;

iziileti mozgékonyséagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujté gyakorlatokkal.

Koordinacidfejleszt6é finommotoros gyakorlatok kulonféle
eszkbzokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos

gyakorlatok.

Prevencid, egészségfejlesztés, gyogytestnevelés

A biomechanikailag helyes testtartast kialakité és fenntarté
gyakorlatok.

Talpboltozat erésité gyakorlatok

Egyszeri  tartasjavitd, torzsizom, labboltozat er6sit6
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok.

Finommotoros mozgas fejlesztésére szolgald gyakorlatok.
Tajékozddo képességet fejleszté gyakorlatok.

Latasnevelés: periférias-, centralis latas, fixalasi gyakorlatok.

Jaték:
A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinacio-
fejleszt6 szerepjatékok, szabalyjatékok. Keringésfokozo és

testtartasjavito jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének
megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld

modjanak megismerése. Alapvet tartdsos és mozgasos

tajékozodas,
helymeghatarozas,
az emberi szervezet
megfigyelhet6

ritmusai.

Vizuélis kultdra:
megismerd és
befogado képesség,
kdzvetlen
tapasztalas utjan
szerzett élmények

feldolgozasa,

14
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elemek szakkifejezéseinek megértése, a testrészek ismerete.
Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.
Relaxaciés alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Alapvetd szembetegségi ismeretek. Veszélyeztetettség.
Kdérnyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat
felszerelés és a sporteszk6zok megovasa.

Személyes felel6sség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek
felismerése és alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd

szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyuijtas,

erbsités, lazitas, alakzat, testrész, testtartas, higiénia, egészség,

[ fogalmak o o L tein
szembetegség, erd, labtorna, izomlaz, folyadékpotlas.
Tematikai Hely- és helyzetvaltoztaté természetes Orakeret
egység mozgasformak 38 6ra

El6zetes tudas

A tematikai cselekvésbiztonsag formalasa.

egység nevelési- |A mozgastanulas folyamataban a

fejlesztési céljai

természetes hely-

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a

és

helyzetvaltoztatd mozgasmintak valtozatos végrehajtasanak

elérése - atlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kuszasok, maszasok:

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
hasznalattal elére, hatra, vagy egyéb meghatarozott utvonalon,
kuldnb6zé tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.

lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Matematika: térbeli
tajékozodas,

sikidomok,

Kérnyezetismeret:
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Utanz6 mozgasok jatékos formaban;

Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem- kéz-lab
koordinacio fejlesztése

Vizszintes feluleteken, ferde vagy fuggéleges tornaszereken
valé maszasok, atmaszasok kulénb6zé iranyokban
Torzsizom-er6sités az utanzé mozgasok jatékos
felhasznalasaval

Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
Helyben és haladassal az Utkdzések elkerllésével; kulonb6zé
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és
megallasokkal; irany- és sebességvaltassal; akadalyok
lekuzdésével; dalra, énekre, zenére; menekuld, uldoz6
feladatokkal. Utanzé mozgasok.

Egyszer(, 2 mozgasformabal allé helyvaltoztatd mozgassorok
egyeénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szOkdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztaté mozgasok
egyszerlbb akadalypalyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két

labon, kett6zott szokdelés,

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kulonbozé erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszk6zokkel;

K6z0s egyensulyi helyzetek megtalalasa parokban tol6 és
haz6é mozdulatokkal.

Emelések és hordasok:

Kllénb6z6 eszkdzok emelése és hordasa az izllet- gerinc- és
latasvédelem alapelveinek megfelel6en

A természetes hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasokat
alkalmazé jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ

tajékozodasi

alapismeretek.

Vizuélis kultara:
vizualis

kommunikacio.
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jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A sajat egyéni

teljesitmeény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak

megismerése

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

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

A tematikus tertlethez kapcsolodé mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes mozgasok vezeté miveleteinek,

tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, jaras, futas, oldalazas, utanzé

mozgasok, szokdelés, ugras, lendités, korzés, hajlitas, nyujtas,

fogalmak forditas, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, mozgasos
jaték, jatékszabaly.
Tematikai .
. ] ] ] i Orakeret
egység/ Manipulativ természetes mozgasformak 26 &
ora

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A tematikai

egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo
eszkdzhasznalati formak

A finommotorika fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Guritasok, dobasok utések és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen,
labdaterelések, guritasok és dobasok: kulonb6z6 technikaval,
kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tdbbféle anyagu,
meretd, formaju, sulyu labdaval.

Also, fels6, mellsé dobasok.

Guruld, pattané labda elkapasa egyénileg, parban és
csoportban, helyben, haladassal.

Guritasok, dobasok és elkapasok egyeb feladatokkal.

Koénnyl labda guritasa, terelése kulonb6zé eszkdz segitségével
tarshoz vagy célfellletre.

Célba dobasok két és egy kézzel, alsoval

Gurulé labda megallitasa talppal, belsével.

Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2-3 vagy tobb jatékos
egyuttmikodése kuldnb6z6 alakzatokban, atadasok iranyanak
megvaltoztatasaval.

Rugasok célra, kulonb6z6 tavolsagra és magassagban.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékel6 gyakorlatok helyben, jaras, futas és
iranyvaltoztatas kozben. Labdapattintasok;

labdavezetés: helyben; labdavezetés kdzben megallas,

megindulas.

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték elé6készitdé
kis jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése.
Népi gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvé

sikerességre, egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkozhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miveletei, tanulasi
szempontjai.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkulonboztetése.

A s re rms &

Matematika:
muveletek
ertelmezése;
geometria, mérés,

testek.

Kérnyezetismeret:
testunk és
életmikddésunk,
mozgasok,
tajékozodasi

alapismeretek.
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Kulcsfogalmak/

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, utés,

sporteszkdz, hasznalati szabaly, terelés, pattintas, labdaiv,

fogalmak alsdédobas, fels6dobas, mellsédobas.
Tematikai
. Természetes mozgasformak az atlétika jellegii | Orakeret
egység/
feladatmegoldasokban 12 6ra
fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az atlétika jellegl mozgasok gyakorlasa

A tematikai
egység nevelési- | dobotechnika gazdasagosabba tétele.
fejlesztési céljai
onértékelés fejlesztése.

A koordinacio erésitése, ennek révén a futé-, ugro- és

Az élményszer(, tudatos gyakorlasi, tanulasi folyamat soran az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG
Lenditések és korzések:

Kllénb6z6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba;

Hajlitasok és nyujtasok:
Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kilonb6z6 testrészek

hajlitasa és nyujtasa helyvaltoztaté mozgasok kdzben;

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonbdz6 testrészekkel, ellentétesen
(,csavarodasok”); forditasok és fordulatok kulonbozé kiinduld
helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed és egész fordulat

helyben; forditasok és fordulatok parban, tukorképben és

Matematika: mérés,
mérhetd

tulajdonsagok.

Vizualis kultdra:
kozvetlen
tapasztalas utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,

leirasa.

Kérnyezetismeret:
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azonosan; testiink,

életmikodéseink.

Jaras- és futogyakorlatok: egyenletes vagy valtozo
sebességgel, kuldnboz6 iranyokba, szabadon és akadalyok
felett.

Ugré- és szokdeld gyakorlatok: egyenletes vagy valtozo
ugrastavolsaggal, magassaggal, paros és egy labon,

kulonb6z6 sikokban.

Lok6-, hajito- és vetbmozgasok: dontéen vizszintes vagy
fuggébleges célba dobassal.

A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a
torzserod fejlesztésének hangsulyozasa az atlétika
eszkozkészletének és mozgasrendszerének sokréti

felhasznalasaval.

Az atlétikai jellegli mozgasok alkalmazasa jatékokban
Szabalyjatékok, feladatjatékok atlétikai jellegl futasok,
ugrasok és dobasok, valamint az atlétika eszkdzkészletének

beépitésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak osszetevoéi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, id6- és tavolsagmeérés, atlétikai
eszk6zok elnevezései, a tanult mozgasok vezetdé miveletei,

ismerete.

Futdiskola, dobdiskola, ugroiskola, magas térdlenditéses és
Kulcsfogalmak/ o ) ) L ] )
saroklenditéses futas, elrugaszkodas, repulés, érkezeés, elugras,
fogalmak , , T
felugras, leugras, karlendités, sprint (vagta), légzésszabalyozas.
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Tematikai
egység/

fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna jellegi

feladatmegoldasokban és népi jatékokban

Orakeret

10 ora

El6zetes tudas

elfogadasa.
A tematikai
egység nevelési- | A helyes testtartas kialakitasa.

fejlesztési céljai

A pozitiv megerésités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

A tanc egyre pontosabba, felszabadultabba, kreativabba tétele.

A magyar népi kultura iranti érdeklédés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Fluggés- és lengésgyakorlatok:

Bordasfalon, KTK - n, egyéb jatszétéri eszk6zokon az egyéni
kompetenciaknak megfelel6en;

- ,vandormaszas” fuggballasban

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben;
Testsulymozgatasok (testsulyathelyezések),

Tamlazas helyben kulonboz6 testhelyzetekben. (utanzo
mozgasokkal is): talajon, kilénbdz6 irdnyokba, sebességgel,
mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba;

Lépegetések kézzel és labbal kulonb6zd tamaszhelyzetekben;
Csuszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

Tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik az egyéni

kompetenciakhoz igazodva,

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

ismeretek.

Kérnyezetismeret: az
él6 természet

alapismeretei.

21




HELY! TANTERYV 2020 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

svédszekrényen (batorugras, homoritott leugras)

Egyensulygyakorlatok:

Klldnb6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és
egyenetlen fellleten; talajon, vonalon és kiulénb6z6
eszkozOkon, szereken (alatamasztas szélességének
csOkkentése, eszkbzmagassag, helyben és haladassal,
fordulattal stb.); szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben.
Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasokbdl; eszk6zok egyensulyban

tartasa helyben kulonb6zé testrészekkel, illetve eszkdzokkel;

Gurulasok, atfordulasok:
Vizszintes tengely és hossztengely korul; kildnb6zé
testrészeken, iranyokba; tarssal, tarsakkal; kilonb6zé kiindulo

helyzetekbdl.

Népi jatékok
Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és

ritmusérzékelés képességeének fejlesztése

Tornahoz és népi jatékokhoz kapcsolodé jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével.

A néphagyomanybdl ismert, sport jellegl, parvalaszté, fogyod-

gyarapodé és kapuzé jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban,
sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.

A tanult népjatékokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany

néphagyomany ismerete.
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Kulcsfogalmak/

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fuggés,

egyensulyozas, tornaelem, kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum),

fogalmak e : e ion
tempo, kigyovonal, csigavonal. kapuzo jatékok
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret
egység/
kialakité és uszégyakorlatokban 50 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A megvaltozott tanulasi kornyezethez valé alkalmazkodassal
parhuzamosan, az Uj kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben t6rténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

vizszeretet megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG
A vizhez szoktatas gyakorlatai:

Jaras a vizben; medence szélén végzett Uuszoémozdulatok;

merulési gyakorla

gyakorlatok, a Iégzésszabalyozast segité gyakorlatok;

A téri tajékozodas,

vizhez szoktat6é gyakorlatok koordinacios és eréfejlesztd céllal.

Vizualis kultdara:
targy- és
kornyezetkultura.
tok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési
Kérnyezetismeret: a
térérzékelés fejlesztése vizben. Jatékos viz tulajdonsagai,
testunk,

életmikodéseink,

Jatékok a vizben: szervezetunk
Vizhez szoktato, Uszo-, vizbeugrd-, mertilé gyakorlatok, vizi medfigyelheto
csapatjatékok eszkozokkel, egyéb jatékok kilonféle ritmusai,
eszkozokkel. tajéekozodasi

Tartasjavité egyszer( gyakorlatok.

alapismeretek.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos
életvédelmi tudnivaldk, az uszastechnikak vezetd
maveleteinek ismerete, dnbizalom és bizalom masok irant, az
uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések

kommunikacidja, iranyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalma

Csuszasveszély, lebegés, kartempo, levegbvétel, labtempd, siklas,

k/ fogalmak |gyorsuszas, hatuszas, fulladas.
Tematikai Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret
egység szabadidés mozgasrendszerekben 10 6ra

El6zetes tudas

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai
fejlesztése.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek
szabadidds tevékenységként valdé végzése irant.
Oromteli, kozdsségben torténé gyakorlasuk révén a tantargyhoz

fiz6d6 kedvez6 attitlidok, érzelmi és szocialis terliletek erésitése,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds tevékenységekkel
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a
természetben; havas feladatok és jatékok; hoemberépités;
hogolyddobasok célra; csuszkalas jégen; szankozas; turazas;
kerékparozas; szamhaboru; minitenisz; tollaslabda;
asztalitenisz; labtenisz,

Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

Az alternativ, szabadidés mozgasos tevékenységekben

megvalosithatd jatékok.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus

jatékok.

Kérnyezetismeret:

éghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat:
kozlekedési

ismeretek.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szabadidés tevékenységek tanulasahoz tartozé minimalis
fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetéségeinek felismerése.
Tevékenysegekhez tartoz6 balesetvédelmi szempontok
ismerete. A szabad levegén mozgas kornyezeti és iddjarasi

feltételeinek ismerete.

Kulcsfogalmak | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

| fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az 1. évfolyam végén

El6készitd, preventiv mozgasformak, gydgytestnevelés

e A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,

e Balesetvédelmi szempontjainak ismerete.

o A testrészek megnevezése.

e Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

e Az iskolataska gerinckimél6 hordasa.

e A gyakorlashoz szikséges térformak ismerete.

e Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra.

e Testnevelési csoportba sorolas alapjainak ismerete.

o Veszélyeztetett |atas ismerete.
Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

o Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa.

o A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgasformak

e A manipulativ alapkészségek mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a

vezetd miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
o A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerlségre, biztonsagra
torekvés.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban és
gyermektancokban

e A gyakorlatelem elsajatitasa, pontos végrehajtasa.

e Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon.
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o Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kulonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.
e A tanult népi jatékok térformainak megvaldsitasa.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
o A futd-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa.
o KOzepes és nagy intenzitdsu mozgasok tObbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos kortulmények kdzott, illetve jatékban.
e Tartos futas egyéni tempoban.
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és uszégyakorlatokban
e Az altalanos wuszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok
ismerete, azok betartasa.
e Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
e Hasznalhatd tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és
problémairdl.
e A természeti kdérnyezetben torténd sportoldas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

e Az iddjarasi korulményeknek megfelel6en az 6ltozkodés okainak ismerete.

2. évfolyam

Tematikai o . . o Orakeret
cqf El6készité és preventiv mozgasformak, és
e .
gyseg ) . 24 6ra +
) o gyogytestnevelés
fejlesztési cél folyamatos

A tanéra menetét segité egyszeri alakzatok kialakitasa.

Elozetes tudas |Az alapveté gimnasztikai szakkifejezések ismerete és

végrehajtasa.
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Az

megismertetése.

elemi kommunikacios

A tematikai

egység nevelési- .
gysed megalapozasa.
fejlesztési céljai . o e s
] ] A mozgaskoordinacié fejlédésével

javitasa, az izomtudat kialakitasa.

szabalyok,

a test-

formak és jelek

A testi és lelki egészségeért vald személyes felel6sség

és térérzékelés

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tdbbes oszlopok, félkor és
kor alakzatok, szétszort alakzat, nyitédas, zarkozas, fordulatok

helyben, mozgas koérben és kilonb6zé mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal, eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkdz nélkal.
Egyszeri nyujto, erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az izuleti és
gerincvédelmi szabalyoknak megfelel6en eszkozzel vagy
eszk6z nélkll. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
legzbgyakorlatok.

Alapvetd tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése,
elsajatitasa és veégrehajtasa.

Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.
Gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejleszté és aerob
alloképesség-fejleszt6 jelleggel.

iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus
és statikus nyujtdé gyakorlatokkal.

Koordinacidfejleszt6é finommotoros gyakorlatok kulonféle
eszkdzokkel.

Testséma- és testérzékelés-fejleszt6 jatékos gyakorlatok.

Matematika:
szamtan, térbeli
O0sszehasonlitasok,
geometriai

alakzatok.

Kérnyezetismeret:
tajékozodas,
helymeghatarozas,
az emberi szervezet
megfigyelhetd

ritmusai.

Vizuélis kultdra:
megismerd és
befogado képesség,
kdzvetlen
tapasztalas utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,

latvanyok
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
gyogytestnevelés:

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

Preventiv, szokasjellegl tevékenységformak végzése egyedul,
parban és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

Egyszerli tartasjavitd, torzsizom, Ilabboltozat erésité
szabadgyakorlati alapformaju- és szergyakorlatok.
Finommotoros mozgas fejlesztésére szolgalé gyakorlatok.
Tajékozddo képességet fejleszté gyakorlatok.

Latasnevelés: periférias-, centralis latas, fixalasi gyakorlatok.
Statikus és dinamikus egyensulyfejleszt6 gyakorlatok.
Latasnevelés vizi gyakorlatokkal.

Gerincmobilizald uszogyakorlatok

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito,
koordinaciofejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.

Keringésfokozo és testtartasjavitod jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének
megertése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrél, a csontozatrdl és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld
modjanak megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos
alapvetd ismeretek.

Alapvetd tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek

megfigyelése.

Kérnyezetismeret:
testlnk,

életmikodéseink,
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megértése, a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.
Relaxaciés alapismeretek: ellazulas, nyugalom, j6 kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajat
felszerelés és a sporteszk6zdk megdvasa.

Személyes felel6sség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikaciés jelek
felismerése és alkalmazasa.

Baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak megismerése,

rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyuijtas,

erdsités, ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkuszob,

fogalmak relaxacio, testrész, egészség, higiénia, felelés viselkedés, eré,
labtorna, izomlaz, folyadékpdtlas.
Tematikai ]
. Hely- és helyzetvaltoztaté természetes Orakeret
egység/
mozgasformak 38 ora

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

elnevezéseinek, legfontosabb vezet6 miveleteinek ismerete

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az alapvet6 mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a
cselekvésbiztonsag formalasa.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz szukséges
személyes és szocialis kompetenciak fejlesztése.

A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasmintak valtozatos és stabil
végrehajtasanak elérése - lehet6ség szerint az atlétika

mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

29
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MOZGASMUVELTSEG

Kuszasok, maszasok:

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab
hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kalénb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebesseéggel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is)

Utanzé mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok
Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-lab
koordinacio fejlesztése

Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

Kuszé és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kuszo6 és maszo
feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken
valé maszasok, atmaszasok kulonb6zé iranyokban
Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos
felhasznalasaval

Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
Helyben és haladassal az Utkozések elkerulésével; kulonb6z6
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és
megallasokkal; irany- és sebességvaltassal; meghatarozott,
majd énalléan alkotott mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és
labmozgasokkal 6sszekotve; akadalyok lekuzdésével; dalra,
énekre, zenére; menekuld, Ulddzd feladatokkal. Utanzé
mozgasok.

Egyszerl, 2—-4 mozgasformabal allé helyvaltoztatd
mozgassorok egyenileg, parban és csoportban végrehajtva.
Ugrasok és szdkdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztato

mozgasok egyszeribb akadalypalyan.

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek

alapjai.

Kérnyezetismeret:
tajekozodasi

alapismeretek.

Vizualis kultara:
vizualis

kommunikacio.
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Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szdkdelés egy és két
labon, kett6zott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd
természetes mozgaskészségek, valamint kombinacioik

végrehajtasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasokat
alkalmazé jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ
és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A
kOzOsség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok
alkalmazasa. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzé

versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energia befektetés tudatossaga: idd, sebesség; erbkifejtés;
lefutas fogalmak ismerete.

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

A tematikus tertlethez kapcsolodé mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes mozgasok vezeté miveleteinek,

tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatdé mozgas, jaras, futas, oldalazas,
szokdelés, ugras, lendités, korzeés, hajlitas, nyujtas, forditas,
Kulcsfogalmak/ |fordulat, tolas, huzas, emelés, hordas, fliggés, lengés,

fogalmak egyensulyozas, gurulas, atfordulas, tamasz, mozgasirany,
mozgasutvonal, mozgassik, erékifejtés, lendilet, mozgasos jaték,

jatékszabaly, jatékszerep.
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Tematikai
egység/

fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret

26 ora

El6zetes tudas

Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

gyakoroltatasa.

mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo

eszkbzhasznalati formak kihivast jelentd és egyben élményszer(

A finommotorika fejlesztése — lehetéség szerint az atlétika

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Guritasok dobasok és elkapasok:

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen,
labdaterelések, guritasok és dobasok: kulonb6z6 technikaval,
kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tdbbféle anyagu,
méretl, formaju, sulyu labdaval. Also, felsd, mellsé dobasok.
Guruld, pattané és leveg6ben érkezé labdak és egyéb eszk6zok
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.

Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdavezetéses gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak vagy
tarsak kozott; helyben és jaras kdzben; meghatarozott
mozgasutvonalakon.

Gurulé labda megallitasa talppal.

Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2-3 vagy tdbb jatékos
egyuttmikodése kiuldnbdzé alakzatokban, atadasok iranyanak

megvaltoztatasaval.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékel6 gyakorlatok helyben, jaras, futas és
iranyvaltoztatas kozben. Labdapattintasok; labdavezetés:
helyben és haladassal testrészek korul; kildonbdzé kiinduld
helyzetekben, iranyokba és mozgasutvonalakon, magassagban;
fokozddod sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal

egyénileg, parban, csoportban;

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovid és hosszu nyeli
utdével kulonbozé célfellletekre, tavolsagokra, magassagokra,
iranyokba; halo (zsindr) folott; kilonb6zé magassagban és

ivben; parban és csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték elé6készitdé

kis jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése.

Matematika:
muveletek
ertelmezése;
geometria, mérés,

testek.

Informatika:

médiainformatika.

Kérnyezetismeret:
testunk és
életmikddésunk,
mozgasok,
tajékozodasi

alapismeretek.
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Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, uUtés,
Kulcsfogalmak . o . . o .
sporteszkdz, hasznalati szabaly, terelés, pattintas, labdaiv,

| fogalmak
alsddobas, fels6dobas, mellsédobas.
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak az atlétika jellegdi Orakeret
egység/

feladatmegoldasokban 12 6ra
fejlesztési cél

El6zetes tudas |A futd-, ugro- és dobadiskola alapgyakorlatai.

Az atlétika jellegli mozgasok gyakorlasa fokozodo

. mozgaspontossaggal.
A tematikai
. A koordinacio erésitése, ennek réven a futo-, ugro- és
egyseg . : . y
dobotechnika gazdasagosabba tétele.
nevelési-

] | Az elmenyszer(, tudatos gyakorlasi, tanulasi folyamat soran az
fejlesztésicéljai |, = = ) ] ]
onértékelés fejlesztése, és annak megtapasztalasa, hogy az

eredményesség alapja a pontos és kitarté gyakorlas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoloédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés,
Jaras- és futégyakorlatok: egyenletes vagy valtozé mérhet6
sebességgel, kuldnboz6 iranyokba, kulonb6zé tulajdonsagok.

lépésfrekvenciaval és lépéstavolsaggal, szabadon és

akadalyok felett. Rajtolasok Vizualis kultura:
kozvetlen

Ugroé- és szokdel6 gyakorlatok: egyenletes vagy valtozo tapasztalas utjan

ugrastavolsaggal, magassaggal, paros és egy labon, szerzett éimények

kiilonb6z6 sikokban. feldolgozasa,
latvanyok

L6ké-, hajito- és vetémozgasok: dontéen vizszintes vagy megfigyelése,

fligg6leges célbadobassal. leirasa.
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A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a

torzser6 fejlesztésének hangsulyozasa az atlétika Kérnyezetismeret:
eszkozkészletének és mozgasrendszerének sokréti testlnk,
felhasznalasaval. életmikdodéseink.

Lenditések és korzések:
Kllénb6z6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba;

tempdban; ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitdsa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kalonb6z6 testrészek
hajlitasa és nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd
mozgasok kdzben; hajlitasok és nyujtasok 0sszekapcsolasa

futasbdl felugrassal, illetve eszkbzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonb6zé testrészekkel, ellentétesen
(,csavarodasok”); forditasok és fordulatok kilénbdzé kiinduld
helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed és egész fordulat
helyben, ugrassal; forditasok és fordulatok parban,
tukorképben és azonosan; fordulatok kulonb6zé helyvaltoztatd

mozgasok kdzben, kilonb6zé eszk6zokkel és eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kulonbozé erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkdzokkel; nagyobb tomegl eszkdzok
huzasa és tolasa fokozodo erbkifejtéssel, lataskimeélet
figyelembevételével csoportosan.

K6z0s egyensulyi helyzetek megtalalasa parokban tol6 és
haz6é mozdulatokkal.

Klldnb6z6 testrészek emelése parokban.
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Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és
az atlétika versenyrendszerében
Szabalyjatékok, feladatjatékok atlétikai jellegl futasok,

ugrasok és dobasok beépitésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia befektetés tudatossaganak dsszetevdi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, idé- és tavolsagmérés, atlétikai

eszkozok elnevezései, a tanult mozgasok vezeté miveletei

ismerete.

A kitartas pozitiv értékként valé elfogadasa.

Kulcsfogalmak/

Futdiskola, dobdiskola, ugroiskola, magas térdlenditéses és

saroklenditéses futas, lenduletszerzés, elrugaszkodas, repulés,

fogalmak érkezés, elugras, felugras, leugras, karlendités, sprint (vagta),
légzésszabalyozas.
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a torna jellegi Orakeret
egység/
feladatmegoldasokban és gyermektancokban 10 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerl mozgasformak ismerete, esztétikus végrehajtasa.

Egyszeri tanclépések, 2-4 mozgasforma 6sszekapcsolasa.
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elfogadasa.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A pozitiv megerésités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus
végrehajtasa, a ritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése.
A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

A tanc egyre pontosabba, felszabadultabba, kreativabba tétele.

A magyar népi kultura iranti érdeklédés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Emelések és hordasok:

Kulonbdz6 eszk6zok emelése és hordasa az izllet- és
gerincvédelem alapelveinek, valamint a latas

veszélyeztetésének figyelembevételével.

Fuggés- és lengésgyakorlatok:
bordasfalon, KTK-n, egyéb jatszétéri eszk6zokon az egyéni
kompetenciaknak megfeleléen; ,vandormaszas” fuggballasban

vagy fuggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kllénb6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és
egyenetlen fellleten; talajon, vonalon és kulénb6z6
eszkdzokon, szereken fokozatosan nehezedé feltételek mellett
(alatamasztas szélességének csokkentése, eszkbzmagassag,
dinamikus kar- torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben
és haladassal, fordulattal stb.); szimmetrikus és aszimmetrikus
helyzetekben; kdz6s sulypont megtalalasaval parokban.
Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasokbdl; eszkdzok egyensulyban

tartasa helyben kulonb6zd testrészekkel, illetve eszkozokkel;

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

ismeretek.

Kérnyezetismeret:
az emberi test

felépitése.
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egyéb egyensulygyakorlatok.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben;
testsulymozgatasok (testsulyathelyezések), tamlazas helyben
kilonb6z6 testhelyzetekben. Haladas kéztamaszos
helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon, kalénb6zé
iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at;
lépegetések kézzel és labbal kulonb6zd tamaszhelyzetekben;
csuszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely korul; kildnb6zé
testrészeken, iranyokba; tarssal, tarsakkal; kilonb6zé kiindulo

helyzetekbdl

Ugrasok: tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik az egyéni
kompetenciakhoz és szembetegségekhez igazodva talajrol,
ugrédeszkarol megfeleld magassagu svédszekrényre
(felugras térdelésbe, felguggolas, huszarugras, homoritott

leugras).

Tornahoz kapcsolédo jatékok és népi jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével.

A néphagyomanybdl ismert, sport jellegl, parvalaszté, fogyod-

gyarapodé és kapuzé jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a

térbeli tudatossag dsszetevdinek felismerése, sajat és a tarsak

testi épségenek fontossaga.
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Néhany néphagyomany ismerete.

Kulcsfogalmak/

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fugges,

egyensulyozas, ritmuskovetés, tornaelem, kor, sor, par, kapu,

fogalmak o ] o _
lépés (motivum), tempd, kigyovonal, csigavonal.
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret
egység/
kialakité és uszégyakorlatokban 50 ora

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi
és higiéniai rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A megvaltozott tanulasi kdrnyezethez valé alkalmazkodassal
parhuzamosan, az Uj kozegben torténd gyakorlashoz szikséges
magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

vizszeretet megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG
A vizhez szoktatas gyakorlatai:

Jaras a vizben; medence szélén végzett uszomozdulatok;

merulési gyakorla

gyakorlatok, a Iégzésszabalyozast segité gyakorlatok;

A téri tajékozddas,

vizhez szoktato gyakorlatok koordinacios és er6fejleszto céllal.

Jatékok a vizben:

Vizualis kultdara:
targy- és
kornyezetkultura.
tok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési
Kérnyezetismeret: a
térérzékelés fejlesztése vizben. Jatékos viz tulajdonsagai,
testlnk,

életmikodéseink,

szervezetlnk
Vizhez szoktatd, Uszé-, vizbeugro-, merlilé gyakorlatok, vizi megfigyelhet6
0zOkkel, vizilabda-, labdas jatékok, egyéb | ritmusai,

csapatjatékok eszk
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jatékok kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Uszodai rendszabalyok. Az uszastechnikak vezet6
mUiveleteinek ismerete. Onbizalom és bizalom masok irant az

uszastanulasban. Iranyitas altali alkalmazkodas.

tajékozodasi

alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, kartempo, levegbvétel, labtempo,

fogalmak siklas, gyorsuszas, hatuszas, krallozas, fulladas.
Tematikai
. Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret
egység/
szabadidés mozgasrendszerekben 10 6ra
fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az id6jarasi korulmények hatasa a testmozgasra.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek

A tematikai
] szabadidds tevékenységként valdé végzése irant.
egyseg - e .o . . .
o Oromteli, koz6sségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz
nevelési-

fejlesztési céljai , i
fejlesztése.

fiz6d6 kedvez6 attitlidok, érzelmi és szocialis terliletek erbsitése,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds tevékenységekkel
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a
természetben; havas feladatok és jatékok; hoemberépités;
hogolyddobasok célra; csuszkalas jégen; szankozas; turazas;
kerékparozas; szamhaboru; minitenisz; tollaslabda;
asztalitenisz; labtenisz.

Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus

jatékok.

Kérnyezetismeret:

éghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel és
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Az alternativ, szabadidés mozgasos tevékenységekben gyakKorlat:
megvalodsithatd jatékok. kozlekedési
ismeretek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szabadidés tevékenységek tanulasahoz tartozé minimalis
fogalmi készlet.

Az aktiv jaték lehet6ségeinek felismerése, jellemzdinek
ismerete, a tevékenységekhez tartozo balesetvédelmi
szempontok ismerete.

A szabad levegdn mozgas kornyezeti és id6jarasi feltételeinek,
egészségvedos értékeinek megértése.

A kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentéségéenek
megértése.

Masok szandékainak tartés figyelembevétele, a csoporthoz
tartozas megélése a kdzds mozgas altal.

Aktiv kezdeményezd, a sport, mint romforras megélése.

Az egyén erés oldalanak felfedezése.

Kulcsfogalmak | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

| fogalmak

A fejlesztés vart eredményei a 2. évfolyam végén

El6készitd és preventiv mozgasformak

e Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

e A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

e Kuldnbségtétel a helyes és a rossz testtartas kozott allo és ulé helyzetben, a
medence kdzéphelyzetének beallitasa.

e A gyakorlashoz szikséges térformak ismerete gyors és célszerl kialakitasuk.

o A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjainak ismerete.

e Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli eszkdzhasznalat.

e Néhany ellenjavallt mozgasforma ismerete.
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Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerl kombinaciokban a tér- és energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokréti felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ alapkészségek mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a
vezetd miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejl6dés az eszkdzOk biztonsagos és célszer(i hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra
torekves.

A sporteszk6zok szabadid6s hasznalata igénnyé és éromforrassa valasa.

A sportszer( viselkedés néhany jellemzéjének ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futé-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
maveleteinek ismerete.

Kbzepes és nagy intenzitdsu mozgasok tObbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos kortulmények kdzott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempdban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.

Természetes mozgasformak a torna jellegli feladatmegoldasokban és népi

jatékokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra térekedve 2-4 mozgasformabadl alld
egyszerl tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt
eszkdzokon.

Prébalkozas a zenei ritmus kovetésére kulonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténé térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kozben.

A tanult népi jatékok térformainak megvaldsitasa.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és uszégyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok

ismerete, és azok betartasa.
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e Tudatos levegdvétel.

o Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

e Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben

e Hasznalhaté tudas természetben végzett testmozgasok el6nyeirdl és
problémairdl.

e A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségveédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

e A sporteszkdzok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

e Az iddjarasi korilményeknek megfeleléen az 6ltézkddés okainak ismerete.

3. évfolyam
Tematikai El6készitd és preventiv mozgasformak Orakeret
egység/ (rendgyakorlatok, gimnasztika) 24 6ra+
Fejlesztési cél Gyodgytestnevelés folyamatos

A tandra menetét segitd egyszerl alakzatok kialakitasa és
megtartasa.

El6zetes tudas |Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és
végrehajtasa. A higiénia, a baleset-megel6zés és a

kornyezettudatossag teruletein megszerzett elemi ismeretek.

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi
erbsitése.
A tematikai Az elemi kommunikaciés szabalyok, formak és jelek
egység nevelési- | megszokotta tétele.
fejlesztési céljai | A szervezeési feladatok korének bévitése.
Az egészségfejlesztés alapvetd terlletein szerzett ismeretek

gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi

pontok
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MOZGASMUVELTSEG
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tandrai feladat

végrehajtasahoz szikseéges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujté, erésitd és ernyesztdé hatasu szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az izuleti és
gerincvédelem szabalyainak, és a latasvédelemnek
megfelel6éen eszkdz nélkul és kulonboz6 eszkdzokkel.
Jatékos gyakorlatsorok zenére.

Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban
végrehajtva eszkdz nélkul és kilénb6z6 eszkdzoket
felhasznalva.

Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légz6gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartdsos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.
Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika, fokozddd
intenzitassal.

iziileti mozgékonyséagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus
és statikus nyujté gyakorlatokkal.

Koordinacidfejlesztdé finommotoros gyakorlatok kulonféle
eszkdzokkel.

Testséma-, tér- és testérzékelés-fejleszt6 jatékos gyakorlatok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegl tevékenységformak végzése
egyedul, parban és csoportban. A biomechanikailag helyes
testtartast kialakité és fenntarté gyakorlatok 6nallé alkotassal
és vegrehajtassal. Egy-egy nyujto és er6sité hatasu gyakorlat
onallé végrehajtasa a testtartasért felelés fébb

izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve fittségi

Kérnyezetismeret:
tajékozodasi

alapismeretek.

Vizualis kultdra:
targy- és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.

Technika, életvitel
€s gyakorlat:

életvitel, haztartas.
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tesztek pontosabb végrehajtasa.
Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos

ismeretek tudatos alkalmazasa.

Gyogytestnevelés:

Gyakran el6fordul6 gerincelvaltozasok korrekcids gyakorlatai.

Latasnevelés mozgasos gyakorlatsorokkal szerek, eszkdzok

felhasznalasaval.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito,
koordinacitfejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a

gerincvédelem szabalyai.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bovulése.

Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jard testi
valtozasok alapismeretei.

Relaxaciés alapismeretek: belsé figyelem, testtudat.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat

felszerelés és a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes felel6sség: feladatok meginditasat és megallitasat

jelzé6 kommunikacids jelek felismerése és alkalmazasa.
Egészség, sport, életviteli és életmod alapismeretek.

Szembetegségek, veszélyeztetett latas alapismeretek.
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Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sérilés, megeldzés,

tartasos elem, mozgasos elem, stressz, feszultség, taplalkozas,

fogalmak edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, latasteljesitmény,
rovidlatas, tilos gyakorlatok.
Tematikai ]
. Hely- és helyzetvaltoztaté természetes Orakeret
egység/
mozgasformak 28 ora

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

elnevezéseinek, legfontosabb vezeté miveleteinek ismerete.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és
automatizaltta tétele.

Az alapvet6 mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a
cselekvésbiztonsag fokozatos kialakitasa.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz szukséges

képességek tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kuszasok, maszasok:
Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai
kontaktus nélkul a tars mozgasaval azonos vagy eltéré

formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ jelleggel, szerek

hasznalataval

Utanz6 mozgasok jatékos formaban, kilonb6zd

tornaszereken.

Izomerd- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

Vizualis kultdra:
kifejezés, alkotas,
vizualis

kommunikacio.

Technika, életvitel
es gyakorlat:

életvitel, haztartas.
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Kilénbdz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten Matematika:
és/vagy fuggdleges iranyba torténd kuszasok, maszasok. miveletek
Tdrzsizom-erésités az utdanzé mozgasok jatékos ertelmezése;
felhasznalasaval, kulonb6zb tornaszereken. geometria, mérés,
Akadalypalyak lekizdése. testek.

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok.

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; mozgaskapcsolatokban,
vonalak, bojak, ugrokotél altal meghatarozott
mozgasutvonalakon; valtozé magassagu akadalyok
beiktatasaval; kulonboz6 ritmusu és tempoju zenére.
Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések kulonb6zé
eszkozOk segitségével;

Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.

2-3 mozgasformabdl allo helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa

és vegrehajtasa zenére is

Tolasok, huzasok:
Kilonboz6 eszkozOk huzasa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban kulonb6zé eszkdzokkel és testrészekkel

ugyelve a latasvedelemre.

Emelések és hordasok:
Kilénb6z6 eszkdzOk emelése és hordasa az izllet- és
gerincvédelem alapelveinek valamint a latasvédelemnek

megfeleléen.

A természetes hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasokat
alkalmazé jatékok:

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kusz6-maszo
feladatokkal, jatékos formaban, kuldnb6z6 tornaszereken.

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ
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jatékok, népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd alapkészségek
felhasznalasaval.
Akadalyversenyek, kilonb6zd magassagu eszkdzok

leklizdésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kuszasok, maszasok alapvetd baleset megel6zési
szabalyainak kovetkezetes betartasa.

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala; a mozgas kiterjedése.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal
és/vagy tarssal.

A tematikus terulethez kapcsolddé mozgasos feladatok
elnevezései.

Az egyes mozgasok vezetd miveleteinek, tanulasi

szempontjainak fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, térérzékelés, testérzékelés,

mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep,

fogalmak ]
akadalyverseny.
Tematikai ]
. Orakeret
egyseg/ Manipulativ természetes mozgasformak 20 ¢
ora

fejlesztési cél

feladathelyzetben térténé alkalmazasaral.
El6zetes tudas
Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlo- és
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A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlédés 6romteli

A tematikai . ] . o L )
] megeélése. Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa,
egyseg a1 - I o iagx . .
lssi ezzel hozzajarulas a szabadidés aktivitasok és jatéktevékenység
nevelési-

mindennapi életben valé hasznalatahoz. A finommotorika
fejlesztési céljai | .
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizuélis kultara:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: vizualis
Egy- és ketkezes guritasok és dobasok helybdl, majd kommunikacio.

haladasbdl. Kulonb6zé ivben és sebességgel érkezb labdak
€s egyeb eszkdzOk elkapasa parban és csoportokban. Alsé, Technika, életvitel és
felsd, mells6 dobasok parban és csoportokban kuldénbdzé gyakorlat: életvitel,
iranyba és tavolsagra helyben. haztartas.

Guritasok, dobasok és elkapasok egyszeri cselekkel. Célra

dobasok talajrol.

Labdaatvételek, labdavezetések labbal:
,Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval. Rugasok célra. Jatékos

passzgyakorlatok. Labdavezetések targykeruléssel.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tukorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel akadalyok felhasznalasaval; labdadobassal,
guritassal kombinalva egyénileg, parban és csoportban;

csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:
Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovid és hosszu
nyell utével kulonbozd célfellletekre, tavolsagokra és

magassagokra; halé (zsinor) folott klilonb6zé magassagban és

ivben; egyénileg, parban és csoportban, tukorképben és
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azonosan.

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékban
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-el6keészitd jatékok,
alkoto6 és kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A
manipulativ mozgasokat alkalmazd, pontossagra iranyuld

egyeéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok
szerinti eszkdzhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezeté muiveletei.
Térbeli ismeretek az eszk6zhasznalattal 6sszefuggésben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkulonboztetése.

Kulcsfogalma | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkoz, passzolas, hasznalati szabaly,

k/ fogalmak |labfej, tenyeres, fonak, dekazas

Tematikai

egység
feladatmegoldasokban
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii

Orakeret

14 ora

A futé-, ugré- és dobdiskola alapgyakorlatai.
Kbzepes- és nagy intenzitdsu mozgasok.
Elézetes tudas | Tartés futas egyéni tempdban.

All6rajt és vezényszavai.

Atlétika eszkozkészlete.

A tematikai
i . |kivitelezése.
egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai jellegl alapmozgasok tanulasa, pontossagra torekvé

Tudatos gyakorlasi, tanulasi folyamat soran az onértékelés

tovabbi erGsitése, a kitartdé gyakorlas eredményességének
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megtapasztalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Jaras- és futéogyakorlatok: testunk,
Jarasok és futoiskolai gyakorlatok meghatarozott és életmikodéseink.

folyamatosan valtozo Iépéshosszal és Iépésgyakorisaggal;

vagtafutas; tartés futas (gordulé technika) kulonbozé Matematika:
terepeken,; geometria, mérés,
Rajtgyakorlatok: all6 és térdelbrajt testek.
Lenditések, korzések: Vizualis
Kuldnb6z6 testrészekkel kilonbdzd iramu és sebességi kommunikacio:
mozgasok kozben. kdzvetlen

R&vid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy  |tapasztalas atjan
parban a lenditésekre és korzésekre épitve. szerzett élmények

feldolgozasa,

Hajlitasok és nyujtasok: latvanyok
Kiilonb6zo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és megfigyelése,
nyujtasokkal. leirasa.

Hajlitasok és nyujtasok 6sszekapcsolasa futasbdl felugrassal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonb6zd helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva.
Fél és egész fordulat helyben, ugrassal.

Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy

parban a forditasokra és fordulatokra épitve.

Ugroé- és szokdel6 gyakorlatok:
Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag

€s -magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, kalénb6z6
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sikokban;
Tavolugras kisérletek elugro savbdl guggolo technikaval.

Magasugras kisérletek atlép6 technikaval.

Loko-, hajito- és vetomozgasok:
Egy- és kétkezes hajitd-, I0k6- és vetbmozdulatok célra,
tavolsagra, kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl,

Kislabda hajitas kidobo terpeszbdl.

Az atlétikai jellegli mozgasok alkalmazasa jatékokban és
az atlétika versenyrendszerében:

Az atlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nalld és paros

ugroéiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futé-, ugré- és dobdfeladatokhoz tartozé6 mozgasok
megnevezeései, a tanult mozgasok vezetd miveletei id6- és
tavolsagmérés, atlétikai eszk6zok elnevezései.

Az atlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas

fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Kulcsfogalmak/

Futd-, ugro- és dobdiskola, valtott Iabu szokdelés, korives

nekifutas, valtas, gat, térdel6rajt, sarok-talp gordulés, atlép6

fogalmak _ ] .
technika, guggolé technika
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a torna jellegi Orakeret
egység/
feladatmegoldasokban és népi jatékok 14 é6ra

Fejlesztési cél

El6zetes tudas . o
végrehajtasa.

A tanult tornaelemek, tdncmozdulatok felismerése,
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Egyszeri, 1-2 mozgasformak dsszekapcsolasa

Nyujtott karu tamaszhelyzetek.

Statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek végrehajtasa.
Népi jatékokban a zene ritmusara a tanar, a par mozgasanak

tébbnyire sikeres kovetése.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A felel6sségteljes gyakorlas révén az 6nallé tanulashoz
szlukséges képességek fejlesztése.

A tornajellegl feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés
tovabbfejlesztése.

A torna gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a

ritmusképesség fejlédéseéhez.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoloédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Fuggés- és lengésgyakorlatok:

Maszdkotélen, maszoérudon, bordasfalon, KTK-n, egyéb
jatszotéri eszk6zokon az egyeni kompetenciaknak és

szembetegségeknek megfeleléen. ,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok: Kulonboz6 testrészeken és

testhelyzetekben stabil és labilis fellleten, csukott vagy

beko6tott szemmel.

Egyensulyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbdl, illetve manipulativ eszkbzhasznalattal.

Tarsas egyensulygyakorlatok a kdzos sulypont

megtalalasaval.

Eszkdzok egyensulyban tartdsa mozgasban kilonb6zé

testrészekkel, illetve eszkozokkel.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is)

Kérnyezetismeret:
testunk,

életmikodéseink.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mMozgasos, ritmikai

ismeretek.
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komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.

Ugrasok, lIépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kulonb6z6
tamaszhelyzetekben.

Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre.

Felugras kéztamasszal kulonb6zb szerekre; tamaszugrasok

talajrol, ugroédeszkardl és mini trambulinrél.

Gurulasok, atfordulasok:

Kilonbdz6 szereken, eszkdzokon; kuldnbdzé kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes és utdlagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal

O0sszekapcsolva.

Talajtorna:

Torna-el6készit6 mozgasanyag. Talajtorna elemek
(guruléatfordulas elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz
és szembetegségekhez illeszkedd nehézséggel) kaldnb6zd
kiindul6 helyzetbdl.

2-3 mozgasforma Osszekapcsolasa, dnallo alkotasa és
végrehajtasa egyeénileg és parokban;

Aerobik gyakorlatok.

Tornahoz kapcsolédé jatékok, versenyek, népi jatékok
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és
kooperativ jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével.

Népi jatékok énekre, dalra, zenére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna és testnevelés
megkulonboztetése. Baleset- és sérulésveszeélyes helyzetek
elkerulésének modjai.

A tanult dalok szbvege, népi hagyomanyok, innepek

elnevezései.
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Kulcsfogalmak/ | Gurulas, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem, alatamasztasi

fogalmak pont, aerobik, tanc, utem, szlnet, tanchaz, fono, felkéreés.
Tematikai Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
egyseg/ alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 10 6ra
Fejlesztési cél

Elézetes tudas |feladathelyzetben torténé alkalmazasardl.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlé- és

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval

A tematikai hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

egység nevelési- | A kdz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos

fejlesztési céljai | megjelenitése az egyéni érdekkel szemben.

A szabadidé aktiv k6zosségi jatékkal tortend kitdltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel
kombinalva.

A kulonbozé méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy-
és kétkezes guritasi, dobasi, rugasi feladatok mozgo tars
bevonasaval.

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

A labdaérzéket fejleszté, egyéni, paros, csoportos
versengések.

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazoé gyakorlasa.
Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan

valtozd mozgast végzé célfellletre.

Vizualis kultara:
vizualis

kommunikacio.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
O0sszehasonlitasok,

geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios jelek

felismerése és
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Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) térténé
pattintd érintések alaptechnikajanak elsajatitasa, az

érint6fellletek tudatos hasznélata egyszer(i egyéni és paros
gyakorlatokban, kulonb6zb méretl és tomegl szerekkel (pl.

lufival, kilénb6zé méretl gumilabdaval,)

Sportjaték-elokészitd jatékok:
Zsinorlabda, célba dobo jatékok, pontszerzé jatékok,

vonaljatékok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokhoz szikseges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara.

A sportszeri viselkedést igényl6 helyzetek felismerése.

értelmezése.

Kulcsfogalmak/ |Labdaiv, cselezés, kooperativ jaték, labdabirtoklas, mellsé

fogalmak atadas, buntet6 dobas, gy6zelem, vereség.

Tematikai

egység/
kialakit6é és uszégyakorlatokban
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret

50 ora

és higiéniai rendszabalyai.

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi

El6zetes tudas |Vizbiztonsag, siklas hason és haton, gyorsuszas kar és

labmunkaja.

Tudatos levegbvétel az uszas ravezet6 gyakorlataiban.
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A gyorsuszas és hatuszas technikajanak rogzitése

A tematikai Az uszodaban szukséges magatartasi, higiéniai és

egység balesetvédelmi szabalyrendszer tudatositasa, a személyes

nevelési- felel6sség kialakitasa és az uszodai szabalyok betartasa.

fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka.
légvétel, ritmus)

Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd
hullamfogdnal és onalléan eszkozok felhasznalasaval is;
gyorsuszas labtempaoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban;
gyorsuszas kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempdval;
egykaros uszasok gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo6 6sszekbtése: gyorsuszas
technikai feladatok; gyorsuszas kar- és labtempo6 gyakorlasa.
Gyorsuszas levegbvétele: a gyorsuszas levegbvétele
,hatrafordulassal”; gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa jaras
kOzben; a gyorsuszas kartempo és a levegdvétel

Osszekapcsolasa.

Hatuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).
Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, haton
lebegés segitséggel és dnalldan; felfekvés hatra segitséggel
és Onalléan; lebegés haton 6nalléan; lebegés és siklas haton.

Hatuszas labtempd: siklas haton; hatuszé labtempd

Vizualis kultdara:
targy-és

kornyezetkultura.

Kérnyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testlnk,

életmikodéseink.
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uszoélappal és labdaval; hatuszé labtempo, segitséggel;
hatuszas labtemp¢ segitséggel és onalléan; haton lebegeés,
siklas és a hatuszas labtempd dsszekapcsolasa; hatuszas
labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
mélytartasbol, majd magastartasbol; egykaros hatuszas-
kisérletek, a levegbvétel.

Hatuaszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése:
hatuszas labtempd, késleltetett kartempd; hatuszas kar- és
labtempo technikai gyakorlatai.

Ugrasok: talpas ugrasok kulonb6z6é magassagokbal vizbe
A téri tajékozddas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése uszo
és merul6 gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai
gyakorlatai koordinaciés céllal. Jatékos paros és tarsas vizi
feladatok er6fejleszto céllal.

Latasnevelés Uusz6 gyakorlatokkal

Uszasgyakorlatok gyégytestnevelési célzattal.

Vizhez kotott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti
fogok, jatekos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek
eszk6zokkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegl labdas jatékok,

egyéb jatékok kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Uszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete.

Az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és
bizalom masok irant.

Az uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések

kommunikacioja.

Kulcsfogalmak/ | Lebegés, gyorsuszas, hatuszas, késleltetés, levegbveétel,

fogalmak merulés, mentés, életvédelem, panik, félelem, faradtsag.
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Tematikai
egység/

fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és

szabadid6s tevékenységekben

Orakeret

10 6ra

El6zetes tudas

A szabadtéri és természetben (z6tt mozgasos tevékenységek
alapvet6 egészségveédelmi és kdrnyezettudatos szabalyai.

Az id6jarasi korulmények hatasa a testmozgasra.

A tematikai és kiprobalasa.
egység nevelési-

fejlesztési céljai |érzelmi bazis formalasa.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése

A kihivast jelent6, uj sportagak révén a mozgas iranti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Szabad, aktiv jatéktevékenység.

Kondicional6é gépek hasznalata.

Szabad mozgas a természetben; havas feladatok és jatékok,
héemberépités, csuszkalas jégen, szankdzas, turazas,
kerékparozas, minitenisz, tollaslabda, asztalitenisz, labtenisz,
egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedé jatékok, Ugyessegi

csapatversenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadid6s mozgasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai,
KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozo

szabalyok, eszkd6zOk ismerete.

Technika, életvitel és
gyakorlat:
kozlekedési

ismeretek.

Kérnyezetismeret:
testink,
életmikoddéseink;

id6jaras, éghaijlat.
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Kulcsfogalma | Szabadid6, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-sugarzas.

k/ fogalmak

A fejlesztés vart eredményei a 3. évfolyam végén

El6készitd és preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa énalléan, zenére is.
Onallé pulzusmérés.

A nyujto, erésitd, ernyesztd és 1€égz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.
A gyakorlashoz szikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nallé kialakitasa.
A testneveléséran megfeleld cipd és Oltdzet, tisztadlkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sod6 személyes felel6sség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszerlien viselkedés terén.

Lattasnevelés gyakorlatanyaganak bdvitése, pontos kivitelezése.

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Az alapvetd6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszer(i, folyamatos
végrehajtasa.

Az alapvetd6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energia-befektetéssel

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint

azok mozgastanulasi szempontjainak (vezeté miveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszeri, folyamatos végrehajtasa.
A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és szabalyozé
energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nall6é tanulas megerésodése.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidés hasznalatanak allanddsulasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
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e A futé-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok precizitasra torekedve torténé
végrehajtasa, a pontos kidoboterpesz és hajitdé mozdulat végrehajtasa.

e A kozepes és nagy intenzitdasu mozgasok tdbbszor hosszabb ideig torténé
fenntartasa jatékos korulmények kozaott, illetve jatékban.

e Tartos futas egyéni tempoban.

Természetes mozgasformak a torna jellegli feladatmegoldasokban és népi
jatékokban
e Részben 6nalléan tervezett 2-3 torna elem 6sszekotése.
e A képességszintnek megfeleld6 magassagu eszkdzokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.
e Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kdzben. A tempdvaltozasok érzékelése és kovetése.
e A tanult dalok, jatékok eredeti k6z6sségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban
e A tanult sportjatékok elemi szabalyainak ismerete.
e Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készit6 jatékok
soran.
e Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.

e A sportszeri viselkedés betartasa.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és uszégyakorlatokban
e Gyors- és hatuszasban 25 méter leuszasa biztonsagosan.
e Talpasugras bator kivitelezése a medenceszélrél.
e Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

e A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
e Legalabb 3 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.
e A tanult szabadid6és mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak,

alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete.
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e A szabadid6s mozgasformak oOnszervez6 moddon torténd felhasznalasa

szabad jatéktevékenység soran.

Tematikai
egység/

fejlesztési cél

4. évfolyam
El6készité és preventiv mozgasformak Orakeret
(rendgyakorlatok, gimnasztika) 24 éra+
Gyogytestnevelés folyamatos

El6zetes tudas

A tandra menetét segitd egyszerl alakzatok kialakitasa és
megtartasa.

Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések ismerete és
végrehajtasa. A fittség, a higiénia, a baleset-megel6zés és a

kornyezettudatossag teruletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A

erésitése.

testnevelés optimalis tanulasi koérnyezetének tovabbi
Az elemi kommunikaciés szabalyok, formak és jelek
megszokotta tétele, a testi és lelki egészségert valdé személyes
felelésség tudatositasa.

A szervezési feladatok korének bdvitése, egyre onallébba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvetd terlletein szerzett ismeretek

gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodasi

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tandrai feladat

végrehajtasahoz sziukséges egyéb térformak gyors

kialakitasa.

Gimnasztika:

alapismeretek.

Vizualis kultdra:
targy- és

kornyezetkultura,
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Nyujté, er6sitd és ernyesztdé hatasu szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az izuleti, a gerinc és
latasvédelem szabalyainak megfeleléen eszkdz nélkll és
kulonboz6 eszkozokkel.

Jatékos gyakorlatsorok zenére.

Bemelegitd és levezetb gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehajtva eszkdz nélkul és kilonb6zé eszkdzoket
felhasznalva.

Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,
légz6gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.
Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika, fokozddd
intenzitassal és terjedelemmel.

Aerobik gyakorlatsorok eréfejleszt és aerob alloképesség-
fejleszt6 jelleggel.

iziileti mozgékonyséagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus
és statikus nyujté gyakorlatokkal.

Koordinacidfejlesztdé finommotoros gyakorlatok kulonféle
eszkdzokkel.

Testséma-, tér- és testérzékelés-fejleszt6 jatékos gyakorlatok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegl tevékenységformak végzése
egyedul, parban és csoportban.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakit6é és fenntarté
gyakorlatok onallé alkotassal és végrehajtassal.

Egy-egy nyujté és erdsité hatasu gyakorlat 6nallé
végrehajtasa a testtartasert felel6s f6bb izomcsoportokra
korrekcios céllal is. Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb
végrehajtasa.

Higiéniaval és a kérnyezettudatossaggal kapcsolatos

ismeretek tudatos alkalmazasa.

vizualis

kommunikacio.

Technika, életvitel
es gyakorlat:

életvitel, haztartas
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Gyodgytestnevelés

A funkcionalis rendellenességek folyamatos javitasa,
testtartasi hibak kikiszobolése.

A meglévd latas maximalis kihasznalasat segit6 mozgasos
gyakorlatok.

Latas-mozgaskoordinacio fejlddését elésegitd gyakorlatok.
Egyszerli, szabad- szer- és kéziszer egyéni gyakorlatok a

kialakult gerinc deformitasoknak megfelel6en.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és
a testtudatot alakito, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito, latasneveld feladatokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvet6 szabalyainak ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek. Pulzusmeérés.

A tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bévulése.
Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi
valtozasok alapismeretei.

Szembetegségekre hato tiltott gyakorlatok ismerete, tudatos
elhagyasa.

Relaxacios alapismeretek: bels6 figyelem, 6nkontroll,
testtudat, a feszultségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat
felszerelés és a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes felel6sség: feladatok meginditasat és megallitasat

jelzé kommunikacids jelek felismerése és alkalmazasa,
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egeészség, sport, életviteli és életmdd alapismeretek,
biztonsag, baleset-megel6zés és elssegély-nyujtasi

alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sérulés, megel6zés, tartasos
Kulcsfogalmak/ ) L S .
elem, mozgasos elem, stressz, feszlltség, életmdd, taplalkozas,

fogalmak oy . . SR e
fittség, edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
Tematikai ]
. Hely- és helyzetvaltoztaté természetes Orakeret
egység/
mozgasformak 28 ora
fejlesztési cél

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
Elézetes tudas |elnevezéseinek, legfontosabb vezet6 miveleteinek ismerete.

Fentiek alkalmazasa egyszeri jatékhelyzetekben.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd

hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és

automatizaltta tétele, valtozd korliimények kozott is optimalis
A tematikai precizitas kialakitasa.

egység nevelési- | Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban

fejlesztési céljai |nagyfoku cselekvésbiztonsag kialakitasa, az atlétika

mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz szukséges

személyes és szocialis kompetenciak tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizuélis kultara:

. L s kifejezés, alkotas,
Kuszasok maszasok J
. o fep e . X ... . |vizualis
Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai
L . " o kommunikacio.
kontaktus nélkul a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltéré

formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ jelleggel, szerek
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hasznalataval.

Utanzé mozgasok jatékos formaban, kilonb6zd
tornaszereken.

Izomerd- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo
feladatokkal.

Kuldénboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten
és/vagy fuggdleges iranyba torténd kuszasok, maszasok
Torzsizom-er6sités az utanz6 mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kalénb6zb tornaszereken.

Akadalypalyak leklzdése.

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak,
ugrokotél altal meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozé
magassagu akadalyok beiktatasaval; kulonbozé ritmusu és
tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére,
ritmikusan, athajtasok kézben, kilonb6zé eszk6zok
segitségeével; manipulativ mozgasokkal 0sszekdtve.
Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.

Harom-6t mozgasformabdl allé helyvaltoztatd mozgassorok
alkotasa és végrehajtasa zenére is.

Menekulés és uldozés kulonboz6 téertargyak, akadalyok

kerllésével, egyéb taktikai feladatokkal.

A természetes hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasokat
alkalmazé jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok, népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd alapkészségek
felhasznalasaval.

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzdé, kusz6-maszo

feladatokkal, jatékos formaban, kilénbdz6 tornaszereken.

Technika, életvitel
es gyakorlat:

életvitel, haztartas.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria, mérés,

testek.

66




HELY! TANTERYV 2020

TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

leklizdésével.

versenyek.

lefutas.

Akadalyversenyek,

A k6zosség dsszteljesitményén alapuld versenyjatékok.

A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzé egyéni

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kuszasok, maszasok alapvet6 baleset megel6zési
szabalyainak kdvetkezetes betartasa.

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erékifejtés;

Kapcsolatok, kapcsoldédasok: testrészekkel; targyakkal,
tarssal és tarsakkal.

A tematikus tertlethez kapcsolddé mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes mozgasok vezetd miveleteinek,

tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

kllénb6z6 magassagu eszkdzok

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, térérzékelés, testérzékelés,

mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep,

fogalmak o ) . ]
gyorsasag, alloképesseég, erd, akadalyverseny.
Tematikai ]
. Orakeret
egység/ Manipulativ természetes mozgasformak 20 6
ora

fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.

A manipulativ alapmozgasok vezeté miveletei.
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A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlédés 6romteli
megeélése soran a magabiztossag erdsitése.

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel
hozzajarulas a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenység

mindennapi életben vald hasznalatahoz. A finommotorikus

mozgas fejlesztése a téma mozgasanyaganak gyakorlasaval.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybél, majd
haladasbdl.

Kllénb6z6 ivben és sebességgel érkezé labdak és egyéb
eszkdzok elkapasa parban és csoportokban nehezitett
feltételek mellett.

Also, felsd, mellsé dobasok parban és csoportokban
klldnbozé erbvel, irdnyba és tavolsagra haladas koézben.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyeb feladatokkal
kombinalva.

Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Célra dobasok talajrol.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinaciés gyakorlatok labdavezetéssel kulonb6zé
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok
valtakozo6 sebességgel és/vagy iranyban tarsak k6zott mindkét

lab hasznalataval. ,Dekazas”. Jatékos passzgyakorlatok.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tukorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel akadalyok felhasznalasaval; kreativ
feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kombinalva

egyeénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses

Vizuélis kultara:
vizualis

kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,

haztartas.
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feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggomb utése testrésszel, rovid és hosszu
nyell Gt6ével kildonb6zd célfellletekre, tavolsagokra és
magassagokra; zsinor folott kilonb6z6 magassagban és ivben
egyénileg, parban és csoportban, tukérképben és azonosan.

Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval; szervaszeriien.

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékban

Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-el6készitd kisjatékok,
alkoto és kooperativ jatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmazd, pontossagra, csdokkend hibaszazalékra, ndvekvé
sikerességre, kreativ eszk6zhasznalatra iranyul6 egyéni, paros

és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok
szerinti eszkdzhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezeté muiveletei.
Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az
eszkozhasznalattal 6sszefuggésben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti

eszkoOzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak/

Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej,

fogalmak tenyeres, fonak, dekazas,
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak az atlétika jellegdi Orakeret
egység/

fejlesztési cél

feladatmegoldasokban 14 6ra
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El6zetes tudas

A futé-, ugré- és dobdiskola alapgyakorlatai.

Kbzepes- és nagy intenzitasu mozgasok jatékos korulmények
kozott, jatékban.

Tartos futas egyéni tempdban jarasok kozbeiktatasaval.
Alloraijt és térdelérajt vezényszavai.

Az atlétika eszkozkészlete.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai jellegl alapmozgasok tanulasa iranti motivacio
erfsitése a mozgasok pontossagra torekvd, valtozatos
gyakorlasaval.

Az élményszeriséget biztositd, tudatos gyakorlasi, tanulasi
folyamat soran az dnértékelés tovabbi erésitése és annak
megtapasztalasa, hogy az eredményesség forrasa maga a preciz

és kitarté gyakorlas.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Jaras- és futéogyakorlatok: testunk,

Jarasok és futdiskolai gyakorlatok meghatarozott és
folyamatosan valtozo Iépéshosszal és Iépésgyakorisaggal;
vagtafutas; tartos futas kulonb6zé terepeken,;

Rajtgyakorlatok és a térdel6rajt.

életmikodéseink.

Matematika:

geometria, mérés,

testek.
Lenditések, korzések:
Kilénbdz6 testrészekkel kiildnbozé iramu és sebességli Vizualis
mozgasok kdzben. Révid mozgassorok alkotasa és kommunikacio:
végrehajtasa 6nalloan és parban a lenditésekre és korzésekre |kozvetlen

épitve, zenére is.

Hajlitasok és nyujtasok:
Kulonboz6 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és

nyujtasokkal az egyéni kreativitast felhasznalva.

tapasztalas utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok

megfigyelése,
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Roévid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalléan vagy leirasa.

parban a hajlitasokra és nyujtasokra épitve zenére is.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiloénb6zd helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva.
Fél és egész fordulat helyben, ugrassal kilonb6z6 eszk6zokon
is.

Fordulatok kézi szerekkel kombinalva.

Roévid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldéan és

parban a forditasokra és fordulatokra épitve, zenére is.

Tolasok, huzasok:
Kllénb6z6 eszkdzok huzasa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, kulonb6zb eszkdzokkel

és testrészekkel a latasvédelem szabalyait figyelembe véve.

Emelések és hordasok:
Egyéni kompetenciaknak, latasvédelemnek, az izllet- és
gerincvédelem alapelveinek megfeleléen egyéni és paros

gyakorlatok kulonb6z6 eszk6zok emelésével és hordasaval.

Lok6-, hajit6- és vetbmozgasok:

Egy- és kétkezes hajitd-, 16kd- és vetdbmozdulatok célra,
tavolsagra, kulonb6z6 kiindulo helyzetekbdl, mozgasbal.
Kislabda hajitas 3 Iépéses dobdritmusban.

A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a
torzser6 fejlesztésének hangsulyozasa az atlétika
eszkozkészletének és mozgasrendszeréenek sokréti

felhasznalasaval.

Ugré- és szokdel gyakorlatok:
Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag

€s ugrasmagassag valtoztatasaval, paros és egy labon,
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kllénb6zé sikokban;

Tavolugras-kisérletek elugré savbol guggold technikaval,
Magasugras-kisérletek atlépé technikaval;

Komplex futé- és ugroéiskolai gyakorlatvariaciok az egyre

hatékonyabb technikai kivitelezés érdekében.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és
az atlétika versenyrendszerében:

Az atlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, onall6 és paros
ugroéiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

Az atlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasaval

csapatversenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fut6-, ugré- és dobdfeladatokhoz tartozé mozgasok
megnevezeései, a tanult mozgasok vezeté miveletei id6- és
tavolsagmeéreés, atlétikai eszk6zok elnevezései.

Az atlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Kbz0s szervezeés, egymas teljesitményének értékelése és

elfogadasa.

Kulcsfogalmak/

nekifutas, valtas, gat, sarok-talp gordulés, doboritmus,

Futd-, ugro- és dobdiskola, valtott Iabu szokdelés, korives

fogalmak o ) ]
kitamasztas, elrugaszkodas
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a torna jellegi Orakeret
egység/
feladatmegoldasokban 14 é6ra

fejlesztési cél

Elézetes tudas | A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése,
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esztétikus végrehajtas mellett.

Nyujtott karu tamaszhelyzetek.

végrehajtasa. Egyszerl, 2—-3 mozgasformak 6sszekapcsolasa,

Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszeril tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a

tarsak mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

szukseéges képességek fejlesztése.

A tematikai tovabbfejlesztése.

A felel6sségteljes gyakorlas révén az 6nallé tanulashoz

A tornajellegl feladatok kombinalt megoldasaval a

testérzékelés, a tér-, izom- és egyensulyérzékelés

egység nevelési- | A talajtorna gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a

fejlesztési céljai |ritmusképesség fejlédéséhez.

megbecsulésére.

Az esztétikus mozgasvegrehaijtas rogzitése.
Oszténzés az egyiittmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem,

a masik személy, a masik csoport elfogadasara és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Fuggés- és lengésgyakorlatok: testunk,

Maszdkaotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygyrin,
KTK-n, egyéb jatszotéri eszkd6zokodn az egyéni
kompetenciaknak és szembetegségnek megfelel6en.

,Vandormaszas’.

Egyensulygyakorlatok:

Kulonboz6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis
fellleten, csukott vagy bekotott szemmel.

Egyensulyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztato
mozgasokbdl, illetve manipulativ eszkbzhasznalattal. Tarsas

egyensulygyakorlatok a k6zos sulypont megtalalasaval.

életmikodéseink.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio, ritmikai

ismeretek.
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Eszkdzok egyensulyban tartdsa mozgasban kilonb6zé
testrészekkel, illetve eszkdzokkel.

Egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kllénb6z6 szereken, eszk6zokon; kuldnbozd kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes és utdlagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal
Osszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal tikorképben és azonosan,

tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben - utanzé mozgasokkal is-
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
lépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kilonb6zé
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a talajtdl kézzel és labbal
kllonb6z6 tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok
eszkozokre nehezitett feltételekkel. Felugras kéztamasszal
kuldnb6z6 szerekre; 2-3 részes szekrényre.

Tamaszugrasok az egyéni kompetenciakhoz igazodva talajrol,

ugrédeszkarol.

Talajtorna:

Torna-el6készit6 mozgasanyag. Talajgyakorlatok
(guruldatfordulas elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz
illeszkedd nehézséggel - kulonb6zd kiinduld helyzetbdl,
repulési fazissal, szerekre, parban, csoportban;

egyeéni- paros- tarsas egyensulygyakorlatok.

3-4 mozgasforma kapcsolataban tornagyakorlatok énalld
alkotasa és végrehajtasa egyénileg és parokban,;

Aerobik gyakorlatok.

Tornahoz kapcsolédé jatékok, népi jatékok, versenyek.
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Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és
kooperativ jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével.

Népi jatékok énekre, dalra, zenére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezeése, torna €s testnevelés
megkulonboztetése. Baleset- és sérulésveszélyes helyzetek
elkerulésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok létezésének elfogadasa.

A tanult dalok szbvege, Népi hagyomanyok, innepek

elnevezései.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,

alatamasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc,

fogalmak utemmutato (metrum), szinkopa, szunet, tanchaz, fono, ,jatszo”,
felkérés.
Tematikai
Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
egység/
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 10 6ra
fejlesztési cél

El6zetes tudas

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlé- és
feladathelyzetben tortén6 alkalmazasaral.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.
Osszjaték-tapasztalatok az egyszer(i tamado és védd

helyzetekrél. A sportszer( viselkedés jellemzéinek ismerete.
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A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejl6édésehez.

A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos

A tematikai
] megjelenitése az egyéni érdekkel szemben.
egyseg . . . s . ; . oo
A tevékenységek soran az énkozpontusag csokkentése, a taktikai
nevelési-

gondolkodas tovabbi fejlesztése.
fejlesztési céljai

megerdsitése.

A szabadidé csapatjatékkal torténd kitoltése iranti igény

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kildnbozé méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy-
és kétkezes guritasi, dobasi, valamint a labfej kulonb6z6
részeivel rugasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval
kulonboz6 iranyokba.

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

A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését el6térbe helyezd paros, csoportos versengések
mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok
bekapcsolasa.

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo6 gyakorlasa
parhuzamos, a figyelem megosztasat szukségesse tevd
feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
0sszetevOk, az energia befektetés varialasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan
valtoz6 mozgast végzd célfellletre.

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel
torténd pattintd érintések alaptechnikajanak elsajatitasa, az
érint6fellletek tudatos hasznélata egyszer(i egyéni és paros

gyakorlatokban, kulonb6zb méretl és tomegl szerekkel (pl.

Vizualis kultara:
vizualis

kommunikacio.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
O0sszehasonlitasok,

geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios jelek
felismerése és

értelmezése.
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lufival, kilénb6zé méretl gumilabdaval, réplabdaval)

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok terulet- és emberfogassal
testnevelési jatékok kézben; paros cselezési feladatok,
testcsel labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok;

passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva.

Sportjaték-elokészito jatékok:

Kis létszamu cicajatékok kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; teruletfoglald, menekul6-uld6zd taktikai
jatékok; palankkosarlabda egyszerisitett szabalyokkal.

Vonaljatékok, Zsindrlabda, Csoérgélabda jatékot elé6készitd

figyelem jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Kommunikaciés formak és jelek felismerése a csapatjaték

soran. A kisjatékokhoz szlkséges sportagi alapszabalyok

ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszert

viselkedést igényld

helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, cselezés, sarkazas, technikai végrehajtas, taktikai

gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, esélykiegyenlités,

fogalmak . ] o o
gybzelem, vereség, vetddés, védés
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Orakeret
egység/
kialakité és uszoégyakorlatokban 50 ora

fejlesztési cél
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El6zetes tudas

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kérnyezet balesetvédelmi
és higiéniai rendszabalyai.
Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Gyors és hatuszas alap-

technikajanak pontos kivitelezése.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az uszodaban szukséges magatartasi, higiéniai és
balesetvédelmi szabalyrendszer tudatositasa, a személyes
felel6sség kialakitasa és az uszodai szabalyok betartasa.
Gyorsuszas és hatuszas technikajanak rogzitése. Ismerkedés a
melluszas technikajaval.

Tér és tajékozodo képességfejlesztése vizben. Tartasjavito és

gerincmobilizalé gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoloédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultdara:
Gyorsuszas targy-és
Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. kérnyezetkultura.
legvétel, ritmus)
Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd Kérnyezetismeret: a
korlatnal és dnalléan eszkozok felhasznalasaval is; viz tulajdonsagai,
gyorsuszas labtempoval. testunk,
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempoja jarasban; életmikddéseink.

gyorsuszas kartempdja jarasban egy karral végzett
kartempdval; egykaros uszasok gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo6 6sszekbtése: gyorsuszas

technikai feladatok;

Gyorsuszas levegé

,hatrafordulassal”; gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa jaras

kézben; a gyorsuszas kartempo és a levegbvétel

Osszekapcsolasa.

Hatuszas

gyorsuszas kar- és labtempd gyakorlasa.

vétele: a gyorsuszas levegbvétele
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Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).
Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal,
fejbeallitas, csipbemelés; haton lebegés segitséggel és
onalléan; felfekvés hatra segitséggel és onalldéan; lebegés
haton 6nalléan; lebegés és siklas haton.

Hatuszas labtempd: siklas haton; hatuszé labtempd
segédeszkozokkel; hatuszé labtempd segitséggel, 6nalléan
hatuszas labtemp¢ segitséggel és onalléan; haton lebegeés,
siklas és a hatuszas labtempd dsszekapcsolasa; hatuszas
labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
mélytartasbol, majd magastartasbol; egykaros hatuszas-
kisérletek, a levegbvétel.

Hatuaszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése:
hatuszas labtempd, késleltetett kartempd; hatuszas kar- és

labtempo technikai gyakorlatai.

Melluszas:

Melluszas kartempd: gyakorlatok szarazféldon

karmunka siklas kdzben; folyamatos Uszas karmunkaval.
Melluszas labtempdoja: gyakorlatok szarazfoldon,

labtempd hason, haton siklasban segédeszkozzel, dnalléan
Melluszas levegbvétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
A téri tajékozodas, tér- és mélységeérzékelés fejlesztése uszo
és merulé gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai
gyakorlatai koordinacios céllal.

Jatékos paros és tarsas vizi feladatok eréfejleszté céllal.

Vizhez kotott jatékok:
Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengeések, viz alatti

fogok, jatékos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek

eszkozOkkel, vizilabda-, illetve roplabdajellegl labdas jatékok,
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egyéb jatékok kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az uszastechnikakkal kapcsolatos fogalmi készlet ismerete. Az
uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei. Onbizalom és

bizalom masok irant. Az uszastanulassal, vizben mozgassal

kapcsolatos érzése

alkalmazkodas.

k kommunikacidja, iranyitas altali

Kulcsfogalmak/

Felfekvés, gyorsuszas, hatuszas, melluszas, talpasugras,

késleltetés, levegdveétel, merulés, mentés, életvédelem, orvény,

fogalmak o ] )
panik, félelem, faradtsag.
Tematikai ]
. Természetes mozgasformak az alternativ és Orakeret
egység/
szabadidés mozgasrendszerekben 10 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A szabadtéri és természetben 1z6tt mozgasos tevékenységek
alapvet6 egészségvedelmi és kdrnyezettudatos szabalyai.
Az id6jarasi kérilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrdl.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, uj sportagak révén a mozgas iranti pozitiv
érzelmi bazis formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacié megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
Szabad, aktiv jatéktevékenység, Kondicionalé gépek gyakKorlat:
hasznalata; szabad mozgas a természetben; havas feladatok |kozlekedési
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és jatékok, héemberépités; csuszkalas jégen, szankdzas, ismeretek.
turazas; rollerezés, kerékparozas; minitenisz, tollaslabda,
asztalitenisz, labtenisz Kérnyezetismeret:
A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, Ugyességi |testlnk,
csapatversenyek. életmikodéseink;
id6jaras, éghajlat.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadid6s mozgasrendszerek elnevezései,
alaptechnikai és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai,
KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozo
szabalyok, eszkd6zOk ismerete, a szabadidé- és

médiatudatossag.

Kulcsfogalmak | Rekreacio, szabadidé, jatékszervezés, bérbetegség, kullancs, UV-

| fogalmak |sugarzas.

A fejlesztés vart eredményei a 4. évfolyam végén

El6készitd, preventiv mozgasformak és gyogytestnevelés
e [Egyszerq, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalléan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, er6sitd, ernyesztd és légz6 gyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeribb alakzatok, térformak onallo kialakitasa.

Az alapveté tartasos és mozgasos elemek onallé bemutatasa.

A testneveléséran megfeleld cip6 és Oltozet, tisztalkodas igényének

megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodé személyes felel6sség a magatartasi

szabalyrendszer betartasaban és a sportszer( viselkedés terén.

A latas tudatos hasznalatanak alkalmazasa a mozgastevekenysegek soran.
Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak
e Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasok célszerli, folyamatos és

magabiztos végrehajtasa.
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Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energia-befektetéssel, eszkdzzel, tarsakkal. A bonyolultabb
jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint

azok mozgastanulasi szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszeri, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

A  manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energia-befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nall6 tanulas és fejlédés pozitiv
elményének megerésodése.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadid6s hasznalatanak allandésulasa.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban és

gyermektancokban

Részben 6nalldan tervezett 3-4 tornaelem dsszekotése.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkdzokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kézben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kdvetése.

A tanult népi jatékok eredeti kozdsségi funkciodjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futé-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok precizitasra torténéd veégrehajtasa,
valtozé korliimények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A kdzepes és nagy intenzitdsu mozgasok tobbszor hosszabb ideig torténd

fenntartasa jatékos korulmények kozaott, illetve jatékban.
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e Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
o Az atlétika eszkoz- és versenyrendszerének ismerete.

o Az atlétikaval kapcsolatos pozitiv élmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

e A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

e Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készit6 jatékok

soran.

o Az egyszerl vedé és a tamadod helyzetek felismerése.

e Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.

e A csapatérdeknek megfelel6 0sszjatékra torekves.

e A sportszeri viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és uszégyakorlatokban
e Gyors és hatuszasban 25 méter leuszasa biztonsagosan.
e Melluszas technikajanak ismerete.
e Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

e A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben
e Legalabb 4 szabadid6s mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.
e A tanult szabadid6és mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak,
alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
e A szabadidés mozgasformak onszervez6 modon toérténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.
e A szabadtéren, illetve specialis kdrnyezetben torténd sportolassal egyutt jaro

veszélyforrasok ismerete.

5. évfolyam

Tematikai El6készitd, preventiv mozgasformak Orakeret
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egység/

fejlesztési cél

(rendgyakorlatok, gimnasztika) és 24 6ra +

gyogytestnevelés folyamatos

El6zetes tudas

Az egyszerl bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok onallé végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz szukséges egyszer(ibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanérahoz kapcsolédoé higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

Szembetegségre negativan haté mozgasformak ismerete.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tanorak szervezéséhez szukséges rendgyakorlatok
elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.
A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios
képesség fejlédése.

Az er6sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és
egyszerl médszereinek megismerése.

Egyuttmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.
Az Ora szervezéséhez szlikséges térformak, alakzatok és

kialakitasuk. Sorakozo6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas,

Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
O0sszehasonlitasok.
zarkozas. lgazodas, takaras.
Kérnyezetismeret:
testlnk,
életm(kodéseink, az

emberi szervezet.
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szabadgyakorlatokban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az izulet- a gerinc
és a latasvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz nélkll és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.

Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas,
szer- es kéziszer-gyakorlatok. Hatarozott formaju
szabadgyakorlati alapformaju 4-8 utemU szabad-, tarsas-,
kéziszer- és szergyakorlatok.

Fittségi-motoros tesztek

Gyoégytestnevelés

A testtartasért felelés izomcsoportok erésitése, nyujtasa.
Jatékos és hatarozott formaju térzsizom mobilizalé és erésité
szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok;

Egyéni gyakorlatok, gyogyuszas, latasnevelési gyakorlatok
Kialakult gerinc deformitasok korrekciés helyzetei, szabad-,

szer- €s kéziszer gyakorlatai.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap-alloképesseget
és izuleti mozgekonysagot fejleszté egyszerl 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kéziszer-gyakorlatok.
Koordinacids képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok és

szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

Koordinaciét és fittséget fejleszté szabaly- valamint

feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Vizualis kultdra:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és
fenntartasat szolgal6 specialis gyakorlatanyag.
Légz6- és labboltozat erésitdé gyakorlatok.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez szlikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcioja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

A torzser6sit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban.
A futas szerepe és jelentésége a keringési, mozgato- és
légzési rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzéseében,
a fittség fokozasaban.

Alapvet szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaba.

Az egészséges élet alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas,
heti hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas).

Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a

pubertassal jaré testi és lelki valtozasokrol.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat,

bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag,
Kulcsfogalmak/ o _
alloképesség, koordinacios képesseégek, erésités, nyujtas,
fogalmak L g o .
mobilizalas, prevencio, megelbzés, biomechanikailag helyes

testtartas
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Tematikai
egység/

fejlesztési cél

Orakeret
Atlétikai jellegii feladatok ]
32 6ra

El6zetes tudas

Az egyszerl futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kézepes és nagy intenzitasu
helyvaltoztatd mozgasok tObbszori végrehajtasa.

A térdel6rajt vezényszavainak ismerete, és gyors reagalas az
inditas jeleire.

A guggolé tavolugras és az atlépd magasugras egyéni
adottsagoknak és képességeknek megfelel6 bemutatasa.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa az egyéni adottsagoknak
megfeleléen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara
és a teljesitményndvelésre.

Fejl6édés elérése a kondicionalis képességek teréen, kilonos
tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az alsé- és felsé
végtag dinamikus erejére.

A tartés futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez
igazitott sebesség kialakulasa.

Erdekl6dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6d6k szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoloédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok,

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. ritmusok.

Futdiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas.

(A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek | Természetismeret:

lekiizdése.) Kézepes iramu futas. Iramfutasok lenduletesen, energianyereés,

természetes mozgassal. szénhidratok, zsirok,
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Allérajt, térdelérajt. Rajtolasok kiilénbdzé kiinduld helyzetbél.
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kulonféle
szintereken.

Repuld és fokozé futasok 20-30 m-en.

Vagtafutasok 30 - 50m-en.

Valtofutas, egykezes also valtas.

Tartds futas a tav ndvelésével és a tdvnak megfelel6 iram

megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szdkdeld és ugroéiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is.

Tavolugras néhany lépésbél guggolo technikaval., teljesitmény
novelésével.

Magasugras atlép6 technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal;

magassag novelésével is.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és I6kések kulonb6zd
kiindul6 helyzetbdl tomott labdaval, helybdl latasvédelem
figyelembevételével.

Dobasok és l6kések kuldnb6zé célba, kulénb6zé labdaval.
Kislabda hajitas célba és tavolba nekifutas és 3 |épéses

doboritmusbdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reagalo képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése és
felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Aerob allbképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak
fokozatos novelésével és a tavnak megfelel6 egyéni iram
kialakitasaval.

Kinesztétikus differenciald képesseég fejlesztése iramvaltasos

alléképesség, erd,

gyorsasag.

Féldrajz:

térképismeret.

Informatika:
tablazatok,

grafikonok.
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futéssal.
A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.
A dinamikus laberé és a ritmusérzék ndvelése ugrékotel-

gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat
seqit6 jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és
versenyek.

Rajtversenyek.

Futoversenyek 30 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtoversenyek.
Helybél tavolugro versenyek.

Tavol- és magasugro versenyek.

Kislabda hajité versenyek helybdl és 3 |épéses dobdritmusbal.

Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikajanak optimalizalasa a szabadidében
végzett 6nallé gyakorlas elbsegitése érdekében.

A szabadidében és kildnbdz6 terepen végzett tartds futasok,
kocogasok el6tti bemelegité gyakorlatok elsajatitasa.
Megfelel6 tomegl eszkdzok hasznalata a latasvédelem

érdekében.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és az
irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités
jelentésége.

Kulonbdz6 eszkodzokkel, kildnbozé célba torténd dobasok
célszerl végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartds futasok szerepe

az edzettség és a fittség kialakitasaban.
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Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanuldk

emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegi futasok jelentésége az egészség

megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdekl6dés felkeltés a rendszeresen végzett

tartos futasok irant.

onmagukhoz viszonyitott teljesitményének

Kulcsfogalmak/

Allérait, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, aerob

alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak . e .
felugras, hajitas, |IO0kés, edzettség.
Tematikai Orakeret
] Torna jellegi feladatok
egység/ 22 6ra +

fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ
mozgasok célszerli hasznalata.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa.
A szekrényugrasoknal guggolétdmaszba érkezés.

Az egyensuly megtartasa fordulatok kdzben.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a

zene kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegi
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant.

Fejl6édés a torna jellegi feladatmegoldasok terén kulonos
tekintettel az izlleti mozgékonysagra, a téri tajékozédé és az
egyensulyozé képesseégre.

A realis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az
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egyuttmikodés az egymas iranti segitbkészseég kinyilvanitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tamaszhelyzetek, tAmaszgyakorlatok:

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok.
Tamlazasok kuldonb6zb iranyokban, kulonbozé szereken.
Mellsé fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl,
klldnboz6 testhelyzetekbe.

Mérlegallas

Kézen atfordulas oldalt.

4-6 mozgasformat 0sszekapcsolva 6sszefugg6 talajgyakorlat.

Szekrényugras

Keresztbe allitott ugrészekrényen (2-4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, batorugras,
huszarugras, terpeszatugras

Hosszaba allitott ugroszekrényen (2-4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruldéatfordulas elére,

guruléatfordulas, ,kismacska”, terpeszatugras, guggoloatugras

Fuggéshelyzetek és fuggésgyakorlatok:
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.

Flggésben huzodzkodasok.

Egyensulyozé6 gyakorlatok:
Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok talajon, gerendan,
ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval.

Alacsony gerendan: érint6jaras, harmas lépés, fordulatokkal és

Természetismeret:
az egyszeri gépek
mikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
|6kberd, reakciderd,
hatasidé,
egyensuly, tomeg,

kozéppont.

Vizuélis kultara:

reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, média,
onreflexio,

kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus

és tempo.
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szbkdelésekkel is. Furé.
Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras;

felguggolas és terpesztéssel leugras.

Aerobik

2-4 Utem( alaplépések.

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel.

Egyszeri alaplépések magas ismétléesszammal, karmunkaval;

alaplépések varialasa-kombinalasa.

Képességfejlesztés

Koordinaciés képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval.

Ugroszekrény alkalmazasaval, téri tajékozodo-,
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék fejlesztése.
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott
statikus és dinamikus gyakorlatokkal.

A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése
tamaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.
Az aerobik mozgasanyag elsajatitadsa soran a kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség

szervi megalapozasahoz

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tanult mozgasformak alkalmazasaval.
Népi jatékok.

Jatékos és utanzo feladatokkal Ggyesség- és eréfejlesztés.
Akadaly- és valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat 6nallé 8sszedllitdsa, bemutatasa

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak el6segitése a

torna jellegil feladatmegoldasokkal.
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A sajat testtdomeg mozgatasaval, valamint a kilénb6z6

tamaszban és fuggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak

aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasanak,
megtartasanak biztositasa.

A gyakorlas biztonsagos korulményeinek megteremtése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavegzeéssel, valamint

az egészseéget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szinti
elsajatitasaval, a testtartasert felel6s izomcsoportok
fejlesztésével.

Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak

megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna
szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zdk biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegl feladatok sikeres megoldasahoz szukséges
alapvet6 kondicionalis és koordinacios képesseégek.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és
betartatasa.

Az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elétt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozé gyakorlatok elkerllése.
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban,

sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.
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Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tdmlazas, zsugorkanyarlati atugras,

O0sszefuggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny,

fogalmak ) ) _ o
pontozas, terpeszugras, Aerobik, aerob munkavégzeés,
Tematikai/ )
. Orakeret
egyseg Sportjatékok .
30 6ra

Fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az alapveté manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai.

A sportjaték elsajatitasahoz szikséges labdas és labda nélkuli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejl6dés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv megvalositasaban.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készit6 jatékaiban és a
sportjatekok egyszerUsitett valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a
figyelmes és hatékony munkaveégzeésre.

Erdekl6dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni

adottsagoknak és érdekl6désnek leginkabb megfelel6 sportjaték

megtalalasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Kosarlabda logika,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. valoszinliség-
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Futas kdzben iram- és iranyvaltoztatasok.

Felugrasok egy és paros labrél. Alaphelyzet.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas Ugyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés
helyben és haladassal, mindkét kézzel.

Labdavezetéses feladatok.

Megindulas, megallas, sarkazas.

Atadéasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes
felsbatadas helyben és mozgas kozben pattintva is. Kosarra
dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
helybdl, egy |épésbdl. Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos
védekezés: Taposas alaphelyzetben. A védekezés kar- és

labmunkaja.

Képességfejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatekra jellemzé

gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok).

A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: 6sszehangolt kéz-lab
munka, valtozé kérulmények kdzotti alkalmazasa.
A motoros képesseégek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség

és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkuli és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban.

Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos

és korultekinté végrehajtasaval.

szamitas, térbeli
alakzatok,

tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek
az emberi
szervezet
mikdodése,
energianyerési

folyamatok.

95




HELY! TANTERYV 2013 TESTNEVELES ES SPORT

1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Roplabda
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet.

lgazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés konnyl mianyag
labdaval. Egyéni és paros gyakorlatok.

Alsé egyenes nyitas egyénileg és parokban.

Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitas- nyitasfogadas.

Képességfejlesztés

Kulonboz6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test, kulonb6zd helyzeteinek
0sszehangolasa. Labdautogetés a kéz és a lab, kuldnb6z6

feltleteivel.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos

feladatokban. Zsinérlabda

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is
jatszhaté alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett

jatékformainak megismerése.

Csorgolabda

Torball és goalball labdaguritdsok parokban; célra helybdl,
lépésbdl, vetbédések oldalt.

Védés kar és labhelyzetének kialakitasa.

Puhalabda guritasok védése nyitott, takart szemmel.

Célra gurit6 versenyek.

Képességfejlesztés

Hallas utjan torténd jelzések megfigyelése, alkalmazas a
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vetédések soran.
Kondicionalis képességek fejlesztése a labda guritasok

er6sebbé valasahoz.

Jatékok, versengések
Reakciogyorsasagot fejleszt6 testnevelési jatekok;

1-1 elleni pontszerzé jatékok egyszerl szabalyokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Eletkornak és latasvédelemnek megfeleld labdak kivalasztasa a

feladatmegoldasok soran. Alapveté szabalyok megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis
és koordinacioés képességek ismerete.

Az eredményes csapatjaték feltételei.

A sportjatékok szabadid6ben is (zhet6 formainak megismerése.
A sportszeriiség, illetve a szabalykdveté magatartas fontossaga
a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag
elutasitasa.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi
feltételekre és a sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és

az ontevékeny szabadidés tevékenységek szervezéséhez.

Védétél vald elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas,
Kulcsfogalmak/ |fektetett dobas, kétkezes mells6 atadas, szabalykovetd
fogalmak magatartas. Utkdzés, testcsel, bedobas, szabaddobas,

bantetédobas, kosareérintés, alkarérintés, als6 egyenes nyitas,
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torball, goalball.

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

. ; Orakeret
Uszas és uszo jellegi feladatok ]
50 ora

El6zetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési
intézkedéseinek ismerete és betartasa.
Gyors és hatuszasban 50 méter biztonsagos leuszasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az also tagozatban tanult uszasnem technikajanak javitasa.

Az Uj uszasnem jartassag szintl elsajatitasa.

Fejl6dés az aerob alléképesség terén az uszasnemnek megfeleld
ritmus kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot nével6
uszassal.

Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges életmodban és az

életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Gyorsuszas kdzegellenallas, a
Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd viz tulajdonsagai,
korlatnal és dnalléan eszkdzok felhasznalasaval is; felhajtoerd, viz és
gyorsuszas labtempoval. vizszennyezes;
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempoja jarasban; személyi higiénia,
gyorsuszas kartempdja jarasban egy karral végzett testapolas.

kartempdval; egykaros uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo6 6sszekotése.
Gyorsuszas levegdbvétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa

jaras kdzben; a gyorsuszas levegbvétele ,hatrafordulassal”; a
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gyorsuszas kartempd és a levegbvétel dsszekapcsolasa.

z

Gyorsuszas forduldi ,atcsapd”, ,bukd”.

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempd: hatuszo labtempd uszdélappal és labdaval;
siklas hatuszas labtempd; hatuszas labmunka 6nallé
gyakorlasa.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
melytartasbol, majd magastartasbol; egykaros hatuszas-
kisérletek; levegbvétel.

Hatuszas kar- és labtempd: hatuszas labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Rajtolasok: gyors és hatuszas rajtja.

Melluszas:

Melluszas kartempd: gyakorlatok szarazféldon majd vizben;
karmunka siklas kdzben segédeszkdzzel, 6nalldéan; folyamatos
uszas karmunkaval.

Melluszas levegbvétel. karmunka levegdvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton, tornapadon; vizben
segitéseggel, segitség nelkll; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Uszas; siklas a

ciklusok kozott

Képességfejlesztés

A koordinacios képesseégek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése
uszassal a tanult uszasnemekben. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas labtempdjanak
alkalmazasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,

versenyszerien, valamint versenyszer( uszassal

99




HELY! TANTERYV 2013 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok;
Feladatok labdaval és kulonb6z6 eszkdzokkel.

Egyéni, sor- és valtoversenyek uszoparnaval, egyéb
eszkdzokkel. Viz-alameriilési versenyek. Uszéversenyek a

tanult uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.

Gydgyuszas

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek és az uszasnemekkel 0sszefuggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az Uszas szerepe, jelentdsége az edzettség és a fittség
novelésében.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.
A tanulas soran alkalmazott uszoversenyek szabalyai.

Az uszoda és a flrdok higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség

megdbrzésében és az életvédelemben.

Kulcsfogalmak/ |Uszasnem, levegévétel, intenziv Uszas, aerob alloképesség,

fogalmak onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Tematikai o o Orakeret
] Alternativ kornyezetben (izheto sportok

egység/ 12 6ra
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fejlesztési cél

végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Elézetes tudas |jatéktevékenységekben.

egészségvedelmi szabalyainak ismerete.

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany

Az iddjarasi korulményeknek megfelel6en 6ltozkodés.

szerzése.

tevékenységekben aktiv részvétel.

A tematikai A szervezet edzettségének ndvekedése.

A szabadidében j6él hasznosithat6é sportagakban gyakorlottsag

A szabadtéren kulonb6z6 id6jarasi viszonyok kdzott végzett

egység nevelési- | AZ egészseges életmad iranti igény erésodeése.

fejlesztési céljai | A Szabadban végzett testedzeés jelentéségével, valamint a

bévilése.

szemelyi és kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek

viselkedési és magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

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

szankozas, asztalitenisz, tollaslabda, szamhaboru, métajaték.

Képességfejlesztés
A szabadidében j6l (zhetd sportagak gyakorlasaval a

kondicionalis és koordinacios képessegek fejlesztése.

Természetismeret:
id6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
gravitacio,
szabadesés,

forgdmozgas;

az emberi szervezet

mikodése
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Jatékok, versengések
Testnevelési jatékok szabadban tortend végzése
Valtoverseny, egyéni és csapat célba dobo verseny. Ugyességi

versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott Gzhetd uj testedzési formak
jartassag szintl elsajatitasa. Az edzettség novelése az
alternativ kdrnyezetben lzhet6 sportok altal. A sportagi
mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a

balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilénbdz6 id6jarasi korulményekhez és sportagakhoz
igazodo bemelegités.

A szabadban és kulonb6zd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kdérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfelel6 Oltozek

tudatositasa.

Kulcsfogalmak |természetjaras, turazas, huzamos lendulet, sportszeriiség, KRESZ.

| fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az 5. évfolyam végén

El6készitd, preventiv mozgasformak és gyoégytestnevelés
e A gyakorlashoz szikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
o Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.
e A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd

végrehajtasa.

102




HELYI TANTERYV 2012 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

6-8 gyakorlattal onall6 bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Kialakult egyéni gerinc deformitasok korrekcios helyzeteinek ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Atlétika jellegli feladatok

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleléen.

A vagta és a tartésfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfeleléen..

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredmeényességében.

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtobmeg wuraldasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban, segitségadas mellett.

A tanult akadalylekizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa segitségadassal.
Osszefliggd 4-5 mozgaselembdl all6 talajgyakorlat végrehajtasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszeri kartartasokkal.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatekokban, jatékos feladatokban.
Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos végrehajtasara.

A sportjatékok alapveté jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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e Szabalykovetd magatartas, oOnfegyelem, egyuttmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.
e Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kivili sportfoglalkozasokon vagy

egyéb szervezeti formaban.

Uszas és tszo6 jellegii feladatok
e Gyors- és hatuszas nemekben készségszintli, melluszasban 50 méteren
vizbiztos, folyamatos uszas.
e Intenziv uszasra torekveés rovidtavon.
e Az Uszassal 6sszefliggb balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, furdé
viselkedési szabalyainak betartasa.
e Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepér6l az egészség

megdrzésében és az életvédelemben.

Alternativ kornyezetben (izhetd sportok
e A tanult alternativ kdérnyezetben (zhet§ sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.
o A sportagak Uzéséhez szukséges eszkdzOk biztonsagos hasznalata.
o A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.
e A természeti koérnyezetben torténé sportolas egészségvédelmi és

kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

6. évfolyam
Tematikai El6készitd preventiv mozgasformak Orakeret
egység/ (rendgyakorlatok, gimnasztika) 246ra+
fejlesztési cél és gyogytestnevelés folyamatos

. Az egyszerl bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
El6zetes tudas W -
azok onallé végrehajtasa.
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Részvétel a gyakorlashoz szukséges egyszer(ibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanérahoz kapcsolédoé higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A latast negativan befolyasolé mozgasformak ismerete.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tanorak szervezéseéhez szukséges rendgyakorlatok
elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios
képesség fejlédése.

Az ersités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és
egyszerl médszereinek megismerése.

Egyuttmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A szembetegségekkel végezhetd és ellenjavallt mozgasformak

tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és tajékozodas,
kialakitasuk. Sorakozo6 vonalban és oszlopban. 0sszehasonlitasok.

Tav- és térkoz felvétele. Nyitdodas, zarkdzas. Igazodas,

takaras.

Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, |Kdrnyezetismeret:

105




HELYI TANTERYV 2012 TESTNEVELES ES SPORT  1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az izulet- és gerinc-
és latasvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz nélkll és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas,
szer- é€s kéziszer gyakorlatok.

Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4-8 tGtem
szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok.
Szabadgyakorlat fizér (5-6 gyakorlat) iranyitva, énalléan,
zenére is.

Motoros fittségi teszt feladatsora.

Gyodgytestnevelés

A testtartasért felelés izomcsoportok erésitése, nyujtasa.
Jatékos és hatarozott formaju torzsizom mobilizalo és erésité
szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok.

Egyéni gyakorlatok, gyogyuszas, latasnevelési gyakorlatok.

Kialakult gerinc deformitasok korrekcios és egyéni gyakorlatai.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap alloképességet
és izuleti mozgekonysagot fejleszté egyszerl 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézszer gyakorlatok.
Koordinacids képességfejlesztés kéziszer gyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is
(ritmusérzék, kinesztetikus differenciald képesség).

A testtartasért felelés izomcsoportok erésitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési

jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejleszto

testiink,
életmikodéseink, az

emberi szervezet.

Vizualis kultdara:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.
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szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és

versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és
fenntartasat szolgal6 specialis gyakorlatanyag. Légz6- és
labboltozat-er6sité gyakorlatok.

Gerinctorna gyakorlatanyagabdl egyéni gyakorlatok

osszeallitasa. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez szlikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcioja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erf6sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elvei és
egyszerl modszerei.

A torzser6sit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban.
A futas szerepe és jelentésége a keringési, mozgato- és
légzési rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzéseében,
a fittség fokozasaban.

Alapvet szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban.

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas).

Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a
pubertassal jaré testi és lelki valtozasokrol.

Relaxaciés alapismeretek: belsé figyelem, énkontroll,
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testtudat, a feszultségek feloldasa.
Személyes felel6sség: egészség, sport, életvitel, életmod és

baleset-megel&zés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlat,
bemelegités, levezetés, képesseégfejlesztés, erd, gyorsasag,
Kulcsfogalmak/ |alloképesség, koordinacios képesseégek, erésités, nyujtas,
fogalmak mobilizalas, prevencid, megel6zés, biomechanikailag helyes
testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és

feszultségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai

. Orakeret
egység/ Atlétikai jelleg(i feladatok ]
32 6ra

fejlesztési cél

Az egyszer( futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kdzepes és nagy intenzitasu
helyvaltoztaté mozgasok tobbszori, illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa.

A térdel6rajt vezényszavainak ismerete, és gyors reagalas az
El6zetes tudas inditas jeleire.

A guggolé tavolugras és az atlépd magasugras egyéni
adottsagoknak és képességeknek megfelel6 bemutatasa.

Egyéni tempdban, esetleg jarasok kdzbeiktatasaval, igyekezet a
tartos futasok teljesitésére.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.
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Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok
alkalmazasa az egyeéni adottsagoknak megfeleléen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara
és a teljesitménynovelésre.

Fejl6dés elérése a kondicionalis képességek terén, kilonos

A tematikai tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd
egység nevelési- |yggtag dinamikus erejére.

fejlesztési céljai | A tartos futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez
igazitott sebesség kialakulasa.

Kitartas és igyekezet a motoros képessegfejlesztésben, valamint
a tartés munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dék szamara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.
Futoiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban
természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.)
Kbzepes iramu futas. Iramfutasok lenduletesen, természetes
mozgassal.

All6rait, térdelérajt. Rajtok-indulasok kiilénbdzé kiinduld
helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kulonféle
szintereken.

Repll6 és fokozo futasok 30-40 m-en.

Vagtafutasok 20-30 m-en.

Valtofutas, egykezes also valtas.

Tartds futas a tav ndvelésével és a tdvnak megfelel6 iram

megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szdkdeld és ugroéiskolai gyakorlatok.

Helybdl tavolugras, folyamatosan is.

Tavolugras guggolo technikaval, 8—14 lépés nekifutasbdl az
elugras helyzetét tartva, elugré savbol.

Magasugras: 6-8 lépésrdl atlép6 technikaval nyujtott vagy

hajlitott Iabbal; magasugroversenyek.

Dobasok:
Dobaiskolai gyakorlatok: dobasok és Iokések kulonb6zo
kiindul6 helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 |épéses

lenduletbdl.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok,

ritmusok.

Természetismeret:
energianyereés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesseg, erd,

gyorsasag.
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Dobasok és lokések kilonb6zé célba, kilonb6zé labdaval.

Kislabda hajitas célba és tavolba 3 Iépéses doboritmusbdl.

Képességfejlesztés
Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reagalo képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése és
felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiulonbdzé
sebességgel végzett futasokkal.
Aerob alléképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak
fokozatos novelésével és a tavnak megfelel6 egyéni iram
kialakitasaval.

Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal.

Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos
futéssal.

A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.
A dinamikus laberé és a ritmusérzék ndvelése ugrékotel-

gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat
seqit6 jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és
versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon,
térdeld rajttal. Valtéversenyek.

Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro versenyek.
Kislabda hajité versenyek helybdl és nekifutassal.

Versenyek 1kg-os medicinlabda I0késekkel.

Célba dobo versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikajanak optimalizalasa, valamint az
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egyénhez igazitott tartds futas sebességének kialakitasa - a
szabadid6ben végzett 6nallé gyakorlas elésegitése érdekében.
A szabadidében és kildnbdz6 terepen végzett tartds futasok,
kocogasok el6tti bemelegité gyakorlatok elsajatitasa.

A latasvédelem figyelembevétele a dobasok

eszkozhasznalataban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és az
irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités

jelentésége.

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga

kozti kapcsolat.

Kulonbdz6 eszkozokkel kilonbozé célba torténd dobasok
célszer( végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartés futasok szerepe
az edzettség és a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentéségének tisztazasa az
atlétikara jellemz6 cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.
Torekvés a tanulok dGnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegi futasok jelentésége az egészség

megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett

tartos futasok irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Allérajt, térdelérajt, vagtafutas, tartds futas, valtéfutas, egykezes
also valtas, aerob alloképesseég, futdiskolai gyakorlatok,

irambeosztas, el- és felugras, hajitas, I6kés, edzettség.
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Tematikai .
) Orakeret
egység/ Torna jellegii feladatok
22 6ra
fejlesztési cél

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ
mozgasok célszer(, folyamatos és magabiztos végrehaijtasa.
Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa.
A szekrényugrasoknal felguggolas a szekrényre.

El6zetes tudas | Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben.

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek
megfelel6 végrehajtasa.

Egyénileg végzett ritmikus mozgasokban a zene kovetése.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegi
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant és a ,tornaszos” mozgas
elsajatitasara.

Fejl6édés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képessegek terén, kulonos tekintettel a test erejére, az
izuleti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és
az egyensulyozo képességre.

A tematikai Tancos és mozgasos tevékenységek a mozgaskultura és a
egység nevelési- | mozgasos kommunikacio fejlesztése céljabdl.

fejlesztési céljai |A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek, gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az
egyuttmikodés az egymas iranti segitbkészseég kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bdvitése

céljabol.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna az egyszeri gépek

Tamaszhelyzetek, tAmaszgyakorlatok:

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok.
Tamlazasok kuldonb6zb iranyokban, kilonbozé szereken.
Mellsé fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl,
klldnboz6 testhelyzetekbe.

Mérlegallas.

Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba.

Osszefliggé talajgyakorlat.

Szekrényugras

Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras; batorugras
huszarugras.

Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruldéatfordulas elére;
guruléatfordulas el6re ugrédeszkarol torténé elrugaszkodassal,

felguggolas és leterpesztés.

Fuggéshelyzetek és fuggésgyakorlatok:
Bordasfalon fuggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.

Flggésben huzddzkodasok. Vandormaszas

Egyensulyoz6 gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos
feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek
hordasaval.

Alacsony gerendan érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és

mikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
|6kberd, reakciderd,
hatasidé,
egyensuly, tomeg,

kozéppont.

Vizuélis kultara:

reneszansz, barokk.

Erkdlcstan: tarsas
viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, média,
onreflexio,

kooperativ munka.
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szbkdelésekkel is.
Lebegd- mérlegallas.

Flggbleges repulés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacioés képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az
ugrészekrény (téri tajékozddo-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzék) alkalmazasaval.

Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott
statikus és dinamikus gyakorlatokkal.

A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése

tamaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal Ugyesség- és eréfejlesztés.
Akadaly- és valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.
Osszefliggd talajgyakorlat dsszeallitasa, bemutatasa a tarsak

értékelésével is.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak el6segitése a
torna jellegi feladatmegoldasokkal.

A sajat testtomeg mozgatasaval, valamint a kulonboz6
tamaszban és fuggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak
aranyos fejlesztése.

A helyes testtartas kialakitasanak, megtartasanak biztositasa.
A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd | Enek-zene: ritmus
biztonsagos cselekvesek elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos | és tempo.

korulményeinek megteremtése.

Aerobik
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2—4 (temi alaplépések
Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel. egyszeri
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval.

Alaplépések varialasa-kombinalasa, haladassal, karmunkaval.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerl kdzismert zene Utemének
kitapsolasa. Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb.

A kondicionalis és koordinacios képesseégfejlesztéssel
hozzajarulas a fittség szervi megalapozasahoz.

Aerob allbképesség fejlesztése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavegzeéssel, valamint
az egészseget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szinti
elsajatitasaval, a testtartasert felel6s izomcsoportok
fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhato testedzési
formak megismerése altal hozzajarulas az egészségmeg6rz6

szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna
szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zdk biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegl feladatok sikeres megoldasahoz szukséges
alapvet6 kondicionalis és koordinacios képesseégek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejleszté gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez

viszonyitott teljesitményfejl6édés elismerése.
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A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és
betartatasa.

A feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.
Az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosulasa.

Az aerob munkavégzeés lényege, és az alloképesség
fejlesztésében betdltott szerepe.

A helyes testtartasért felel0s izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okozé gyakorlatok elkerulése.

Tornaszos testtartas, tdmlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati
Kulcsfogalmak/ |atugras, huszarugras dsszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas,
fogalmak biztositas, tornaverseny, pontozas.

Aerobik, aerob munkavégzés.

Tematikai

. Orakeret
egység/ Sportjatékok
32 6ra
fejlesztési cél

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehaijtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetdé mozgasmintai és a vezet6
miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

El6zetes tudas |Jatékban és gyakorlas kozben kulonb6zb biztonsagos
feladatmegoldas kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz szikséges labdas és labda nélkuli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és
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egység taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
nevelési- Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok

fejlesztési céljai | mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepuk
tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a
sportjatékok egyszerUsitett, valamint kiteljesed valtozataiban.
Torekvés a sportszeriségre, a szabalykoveté magatartasra, a
figyelmes és hatékony munkavégzésre.

Erdekldés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni
adottsagoknak és érdekl6désnek leginkabb megfelel sportjaték

megtalalasa rekreacios célu testedzésre.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Kosarlabda logika,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. valoszinliség-
Futas kdzben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és szamitas, térbeli
paros labrdl. Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas alakzatok,
kdzben tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas Ugyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés
helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses Vizualis kultdra:

feladatok. Hosszu- és rovid indulas. Megallasok 1, 2 lelités utan, |targy és

labdavezetésbdl, sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbdl, ill. |kornyezetkultura,
kapott labdaval. vizualis
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes kommunikacio.

fels6atadas helyben és mozgas kdzben pattintva is.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett
dobas 1, 2 lelitésbdl, labdavezetésbdl mindkét oldalrdl. Fektetett | Természetismeret:

dobas labdavezetésbdl, mindkét oldalrdl. mechanikai
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Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas torvényszeriiségek

alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, |az emberi

a védob helyezkedése. szervezet
mikodése,
Képességfejlesztés energianyerési

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé | folyamatok.
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok).
A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség

és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések
A kosarlabdazas labda nélkuli és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett

szabalyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos
és korultekinté végrehajtasaval.

A kosarlabdazas megszerettetésével és a jatéktudas

bévitésével.

Roplabda
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a

labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés konnyl mianyag
labdaval; egyéni és paros gyakorlatok.

Alsé egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és
alkarérintés dsszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és
valtakozo érintésekre.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban.

Nyitas- nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a
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nyitadsfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kulonboz6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test, kulonb6zd helyzeteinek
0sszehangolasa. Labdautogetés a kéz és a lab, kuldnb6z6

feltleteivel.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos

feladatokban, valamint roplabdazasban.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is
jatszhaté alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett

jatékformainak megismerése.

Csorgolabda

Egyéni és paros guritasok kulénb6zé tdmegl labdaval, guritasok
meghatarozott jelre, célra nekifutasbal, fordulattal
Védés helyes testhelyzetének begyakorlasa

1-1 elleni csorg6labda jaték szabad, takart szemmel.

Képességfejlesztés
A vallov és a test izomzatanak erésitése. Reakcidogyorsasagot
fejleszt6é gyakorlatok. A test helyzetének érzékelése takart

szemmel végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban.

Pontszerz6 versenyek. Célba guritd jatékok.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Egyéni képességeket, latasvédelmet figyelembe véve
a csorgblabda jaték megszerettetése, tehetséggondozas,

sportagi kivalasztédas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszeri
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo
tanulas segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis
és koordinacioés képesseégek, valamint fejlesztésuk alapismereti
és egyszerl modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is (zhet6 formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.
A sportszeriiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok
és a durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkbzeseit kisérd
negativ jelenségek helyes értelmezése.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi
feltételekre és a sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.
A labda nélkuli és labdas egyszer( bemelegités elvei és
modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és
az ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilardulasa

az egyéni adottsagoknak és érdekl6désnek leginkabb megfelel

sportjaték megtalalasa rekreacids célu testedzésre.

Kulcsfogalmak/ |Véd6tél vald elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas,
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fogalmak fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6
atadas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, bedobas,
szabaddobas, buntetéddobas, Ures helyre helyezkedés, fair play.
Jatékelemek, labdaatadas, 0sszjaték.

Tematikai ]

. . . Orakeret
egyseg/ Uszas és uszo jellegii feladatok ]
50 o6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési
intézkedéseinek ismerete és betartasa.
5-8 perc folyamatos gyors- hat és melluszas.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

Az tanult uszasnemek technikajanak javitasa.

Melluszas készség szintli elsajatitasa.

Fejlédés az aerob alléképesség terén az uszasnemnek megfelel
ritmus kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot néveld
uszassal.

Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges életmodban és az
életvédelemben.

Valto uszas, vegyes valto szabalyainak alapismerete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsoloédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:

Gyorsuszas kozegellenallas, a

Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd
hullamfogdnal és dnallban eszk6zok felhasznalasaval is;
gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo, jarasban;

viz tulajdonsagai,
felhajtoerd, viz és
vizszennyezes;

személyi higiénia,
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gyorsuszas kartempd, jarasban egy karral végzett
kartempdval; egykaros uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo6 6sszekotése.

Gyorsuszas levegdbvétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa
jaras kdzben; a gyorsuszas levegbvétele 3-as 2-es
kartempora, gyorsuszas kartempo és a levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Atcsapé forduld

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempd: hatuszo labtempd uszélappal és egyéb
segédeszkozokkel, siklas hatuszas labtempd; hatuszas
labmunka 6nalléan.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
mélytartasbol, majd magastartasbol; egykaros hatuszas-;
levegbvétel.

Hatuszas kar- és labtempo: hatuszas labtempo, késleltetett
kartempd; hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Rajtok: a hatuszo rajt el6készitd gyakorlatai, hatuszo rajt.

Melluszas

Melluszas kartempd: gyakorlatok szarazfoldon majd vizben;
karmunka siklas kdzben; folyamatos uszas karmunkaval.
Melluszas levegbvétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton, tornapadon; vizben
segitéseggel, segitség nelkll; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Uszas; siklas a

ciklusok kozott.

Ugrasok: Kulonb6zé feladatokkal talpas ugrasok vizbe;

Meriilések: merilések feladatokkal; a viz alatti tartozkodas

testapolas.
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id6tartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett

targyak felhozatala.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos veégrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése
novekvé tavolsagra torténd uszassal a tanult uszasnemekben.
A gyorsasagi alléképesseg fejlesztése gyors-, hat- és
melluszas labtempdjanak alkalmazasaval rovidebb tavon,
ismétlésekkel, versenyszerlien, valamint versenyszer(

uszassal meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatéekok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok
labdaval és kulonb6z6 eszkdzokkel.

Egyéni, sor- és valtoversenyek uszolappal, egyeb
eszkdzokkel. Viz-alameriilési versenyek. Uszéversenyek

meghatarozott tavon, a tanult uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi

gyakorlatok. Latasnevelési gyakorlatok vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az uszasnemekkel 6sszefuggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesseég fogalma és a fejlesztés alapvetd
modszerei.

Az Uszas szerepe, jelentésége az edzettség és a fittség
ndvelésében.

A vizben végezhets jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.
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A tanulas soran alkalmazott uszdversenyek szabalyai.
Az uszoda és a furd6k higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

Az dnkontroll fejlesztése az 6nall6 és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/ |Uszasnem, vegyes Uszas, levegdvétel, talpas ugras, intenziv

fogalmak Uszas, aerob alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
Tematikai .
] Orakeret
egység/ Alternativ kornyezetben (izhet6 sportok
12 6ra
fejlesztési cél

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
_ ] jatéktevekenysegekben.

El6zetes tudas ] L L S
A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany
egeészségvedelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak
ismerete.

Az iddjarasi korulményeknek megfelel6en 6ltozkodés.

A szabadtéren kulonb6z6 id6jarasi viszonyok kdzott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.
A szervezet edzettségének ndvekedése.

Az egészséges életmaod iranti igény er6sodése.

A tematikai A szabadban végzett testedzés jelentéségével, valamint a

egyseg nevelesi- szemelyi és kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek

fejlesztési céljai o e
bdvulése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos beallitodas er6sodése.

Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek

viselkedési és magatartasi normainak betartasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfelel6 és a korilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos turak, kocogas, tartos
futds a szabadban, kerékparozas; hogoly6zas, szankdzas,
asztalitenisz, tollaslabda, szamhaboru,

Kondicional6é gépek szabadidds hasznalata.

Képességfejlesztés
A szabadidében j6l (1zhetd sportagak gyakorlasaval a

kondicionalis és koordinacios képessegek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok

,Cicajaték”, Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakasaval. Egyéni és csapat célba dobo versenyek.

Ugyességi versenyek

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Szabadid6ben, kulonb6zd évszakokban, egyeénileg,
csapatban, formalis és informalis kertek k6zott (zhet6 Uj
testedzési formak jartasag szintl elsajatitasa. Az edzettség
novelése az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok altal. A
sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara

torekvéssel a balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kulonboz6 id6jarasi korulményekhez és sportagakhoz
igazodo bemelegités.

A szabadban és kulonb6zd évszakokban végzett testedzés

egészségre gyakorolt hatasai.

Természetismeret:
id6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképhasznalat;
gravitacio, szabadesés,
forgdbmozgas; az
emberi szervezet

mikodése.
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Kdérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.
Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfelel6 Oltozek

tudatositasa.

Kulcsfogalmak |természetjaras, turazas, sportszeriiség, kondicionalis képességek

fogalmak

A fejlesztés vart eredményei a 6. évfolyam végén
El6készitd, preventiv mozgasformak és gyogytestnevelés

e A gyakorlashoz szikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

o Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

e A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és
megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

e 6-8 gyakorlattal 6nallé bemelegités vegrehajtasa.

e Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak elsajatitasa.

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

e A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.

e A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

o Tilos gyakorlatok ismerete, tudatos kerulése.

Atlétika jellegli feladatok

e A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

e A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en.

e A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfeleléen.

e Ugrasoknal a nekifutdas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

e A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

e Akar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
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eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabalyainak ismerete.

Torna jellegi feladatok

A testtbmeg wuraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban, szikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalyleklzdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassagon, szikség esetén segitségadas mellett.

Talajgyakorlat 6nall6 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerl kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—-4 Utem( gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal,
zenére.

A jarasok, ritmizalt l|épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitéen helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6fordulé hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazas
a testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyuttmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivuli sportfoglalkozasokon vagy

egyéb szervezeti formaban.
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Uszas és Gszo6 jellegii feladatok

e Gyors és hatuszas nemekben készségszintli, melluszasban 100 méteren
vizbiztos, folyamatos uszas.

e Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

e Az uszassal 0sszefuggl balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, furd6
viselkedési szabalyainak betartasa.

e Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsdg szerepérél az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

o Kulsé visszajelzés informacioinak elfogadasa és hasznositasa a kilonb6z6

uszasnemek gyakorlasanal.

Alternativ kornyezetben (izhetd sportok

e A tanult alternativ kdérnyezetben (zhet§ sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

o A sportagak Gzéséhez szukséges eszkdzOk biztonsagos hasznalata.

o A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

e A természeti koérnyezetben torténé sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

¢ A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

7. évfolyam
El6készitd, preventiv mozgasformak Orakeret
Tema’tikai (rendgyakorlatok, gimnasztika) és 24 6ra +
egyseg gyogytestnevelés folyamatos

A gyakorlashoz sziukséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
El6zetes tudas pontossagra torekvd végrehajtasa. 6-8 gyakorlattal 6nalléan
bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Egyes gerinc deformitasok ismerete, 6-8 egyéni gyakorlat
végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerl relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis

o képességekben.

A tematikai _ o L
] _ . |Agimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 0sszhangban
egység nevelési- | o
torténd végrehajtasa.
fejlesztési céljai o o . . . )
Az erbsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az
okozati 6sszefliggés egyszerl magyarazata.

Tudatositani kell a tanuldban a gyakorlatok végrehajtasahoz
szukséges elemi funkcionalis anatémiai ismereteket.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdvllése.

Kapcsolédasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajékozodas,
alakzatok. 0sszehasonlitasok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a |épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval.
Gimnasztika Természetismeret:
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Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok testlnk,
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos életmikodéseink.
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.

Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer
és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,

ugrokaotel-, gumikotél stb.).

Nyujto-, lazitd hatasu, alloképesseget fejleszté 8—12 utemd, Vizuélis kultara:
legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és targy- és
gyakorlatsorok. kornyezetkultura,
Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és vizualis
tarsakkal végrehaijtva. kommunikacio.

Egyszeri |égz6 és relaxacios gyakorlatok.
A testtartas javitasat szolgalé izuleti mozgékonysagot és a torzs

erejét novel6 gimnasztikai gyakorlatok.

Gyodgytestnevelés

Testtartas javité gyakorlatok, egyéni gyakorlatok (korrekciés
helyzetek, gerincmobilizalo és er6sité gyakorlatok).
Latasfejleszté gyakorlatok.

Latas-mozgas koordinaciot fejleszté gyakorlatok.
Gydgyuszas, hydrobic.

Légz6 gyakorlatok.

Relaxacio.

Képességfejlesztés

Az alap alloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben vegzett feladatokkal. A kar-
és a lab dinamikus erejének ndvelése kéziszer-gyakorlatokkal. A
ritmusérzék, a kreativitas és a kinesztétikus differencialo

képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
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A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

A testtudatot alakito, koordinacié- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosité eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 1ab statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.

Egyéni gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa.
Relaxacids alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv
relaxacio).

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok dsszeallitasanak
szempontjai.

A keringést fokoz6 természetes és specialis sportagi
mozgasformak jelentésége a bemelegités és az edzettség
szempontjabal.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkcionalis erdsitd
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv
relaxacio értelmezése.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok.

A tudatos higiénés magatartas ismérvei.
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A rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség

megszerzésében

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat,

edzettség, egészségtudatos magatartas, autogen tréning,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas,
terjedelem, id6tartam, edzhet6ség.
Tematikai ,
] Orakeret
egység/ Atlétikai jelleg(i feladatok
32 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek
megfeleléen.

A futbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabda hajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok
eredmeényességeben.

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa.
Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.
A vagta-, a tartés-, valamint a valtéfutas technikajanak a
végrehajtasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.
Erdeklédés az atlétikai mozgasok, valamint a sportolas és a

rendszeres testedzés irant.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelérajt) gyakorlasa.
Rajtversenyek allérajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
Repul6 és fokozo futasok.

Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es
tavon.

Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével.
Valtéfutas jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal.
Tartos futas a tav és az intenzitas novelésével.

Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.

Tavolugras guggolo vagy 1ép6 technikaval.

A nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugré savbal).
Magasugras atlép6 technikaval.

A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok.

Dobasok, I6kések kiilénbdzd kiinduld helyzetbdl tométtlabdaval,
célba is.

Kislabda hajitas helybdl, nekifutassal harmas lépésritmusbdl.
Kislabda hajitas célba.

Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és

egész fordulattal.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,

ritmusok.

Bioldgia-
egeészsegtan:
energianyerés,
szénhidratok,
zsirok,
alloképesség, er6,

gyorsasag.
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Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

Az id6- és tempdbérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képesseégek fejlesztése kulonb6zé
sebességgel végzett futasokkal.

Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd intenzitasu tartds
futéssal.

Az ugrasokhoz szukséges gyorser6 fejlesztése szokdel6 és
ugroéiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal.

A doboerd és dobolgyesség fejlesztés tomottlabda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhetd teljesitmény fokozasat el6segité adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszerden is.

Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos
megoldasat.

Az életkori periddushoz igazodo6 aranyos és harmonikus
erbfejlesztés elGsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat.

A futasok kulonb6zd formainak és kulonbozé terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és

kulonboz6 terepen veégzett tartos futasok, kocogasok szamara.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulas utani
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fokozatosan ndvekvé és gyorsulo 1épések, a labak és a karok
aktiv munkajanak tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesulé alapvetd fizikai
torvényszeriségek.

Az ,aktiv elugras”
Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényl6
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevdkrol.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

értelmezése.

Kulcsfogalma

Valtézona, egykezes valtas, magasugras atlépé technikaval,

harmas- Iépésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag,

k/ fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési
0sszetevo.
Tematikai ]
. Orakeret
egység/ Torna jellegii feladatok
22 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A testtdomeg uralasa szukséges segitségadas mellett.
Koétélmaszas a képességnek megfeleléen.
Egyensulygyakorlatok alacsonygerendan.

Az aerobik alaplépésekbél 2—4 Gtemi gyakorlat, egyszer(
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai

egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tornajellegl gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas kivitelezésére.

Talajon, 6sszefuggd gyakorlatok onallé 6sszeallitasa.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
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képességnek megfeleld magassagon.

torekvés.

fejlédése.

gyakorlatok végrehajtasaban.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban az igényes kivitelezésre

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd képesség

Onalloséag, egylttmiikodés és segitségnyuijtas a torna jellegi

Ismeretek / fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:
Tamlazasok elbre, hatra, oldalra, mells6, hatso
fekv6tamaszban haladassal is.

Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruloatfordulasok el6re, hatra, kulonbozé kiinduld helyzetbél
kuldnb6z6 befejezb helyzetbe.

Mells6 mérlegallas.

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen
nyujtott testtel.

Osszefliggd talajgyakorlat.

Vet6dés mellsé fekvétamaszbadl nyujtott tlésbe.
Ugroszekrény széltében: felguggolas, leterpesztés guggold
atugras.

Ugrészekrény hosszaban: guruldéatfordulas a szekrényen

kismacska ugras.
Fuggésgyakorlatok:
Akadalyok lekuzdése fuggésfeladatokkal.

Flggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.

Egyensulyozé gyakorlatok: alacsony gerendan, ferdén

Fizika: az egyszeri
gépek mikodesi
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
egyensuly,
reakcioerd, hatasido6;
egyensuly,

tdomegkozéppont.

Biolbgia-egészségtan:
egyensulyérzékeles,

izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és

tempo.
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elhelyezett padon: természetes és utanzo jarasok, futasok,
fordulatok:

Jarasok el6re, hatra, oldalt kulénb6z6 kartartasokkal.
Erint8jaras; harmas lépés.

Jaras guggolasban. Mérlegallas.

Homoritott leugras kilonb6z6 kiindulo helyzetbdl.

Aerobik
Alaplépések, Iépéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal

és karmunkaval.

Ugrokotél gyakorlatok
Kétélathajtasok: egy, illetve paros labon szdkdeléssel, elbre és
hatra kotélhajtassal alléhelyben és haladassal; futas mindkét

lab alatt torténé athajtassal

Képességfejlesztés

Koordinacidés képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
elemek kombinalt végrehajtasaval, és az ugroszekrény
alkalmazasaval (téri tdjékozodé-mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzék).

A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
kilonb6z6 eszk6zokon végezhetd gyakorlatokkal.

A vall, a kar és torzs erejének erbsitése tamaszhelyzetben és
fuggésben végzett gyakorlatokkal.

Erésitd és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefliggd talajgyakorlat, bemutatasa tarsak pontozasaval.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejl6dés eldsegitése a tornajellegi

feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, helyes testtartas, a gerinc

izomegyensulyanak elésegitése, az erd- és nyujté gyakorlatok
0sszhangjanak megteremtésével.

Cselekvésbiztonsag ndvelése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan bévilé szaknyelvi ismeretei.

A sportag-specifikus 0nallé és bemelegités szempontjai.

A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok
kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésik alapismeretei.
A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott
segitségnyujtas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.
Az egészséges életmdd, a rendszeres testmozgas és a

taplalkozas 0sszefuggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Vetddés, guggold atugras, vandormaszas, homoritott leugras,

kismacska ugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus

fogalmak kA . . e .
egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.
Tematikai ,
Orakeret
egység/ Sportjatékok ]
30 ora

Fejlesztési cél

El6zetes tudas , »
vegrehaijtasa.

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban

alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és ért6

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.
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Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,
eredmeényes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyuttmikodeés
Kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kivuli

sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovit6 uj elemek
elsajatitasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete.

A csapatjatékhoz szukséges egyuttmikodés és kommunikacio
fejlédése.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd
kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kiséré sportszeritlenségek helyes megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklé6dés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez
igazodo sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacios célu vagy

versenysport igényl alkalmazas el6segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,

Kosarlabda valoszinliség-

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; |szamitas, téerbeli

cselezés indulaskor és futas kozben. alakzatok,

Labdés technikai gyakorlatok: Labdas tUigyességi gyakorlatok tajékozodas.

(normal méretl labdaval).
Labdavezetés aktiv védbvel szemben jatékos formaban.

Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval. Megallas,
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sarkazas onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen
és idében.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobas.

Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval.
Kbzép tavoli dobas helybdl.

Atadas kiildnbozé iranyba és tavolsagra, kétkezes mellsé
atadassal, pattintva is.

Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy véddével.
Harmas-nyolcas mogé futassal.

Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkuli és labdat birtokld
tamado védeése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, fél aktiv és aktiv

védovel. Befutasok.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
labda nélkuli és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval. Koordinacios képességek fejlesztése labdas
gyakorlatokkal

A komplex képesseégfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek

fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.)

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkul, konnyitett szabalyokkal, a

szabalyok bévild korének beépitésével.

Vizualis kultdara:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkdzések, erd,

energia.

Biolégia-
egészségtan: az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Kosarra dobd versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korlltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem el6tt
tartasaval.

Sikeres tanulas biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése.

Roplabda
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek

tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, felsé és alsé egyenes
nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés el6re, célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsé egyenes nyitas: a mozgas végrehajtasa egyénileg a fallal
szemben a labda megutésével; parokban a zsinor felett

Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyitas és

az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa parokban.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, ritmusérzék, mozgasérzékelés, teri tajekozodas, és
egyensulyozas) a testrészek kildonboz6 fellleteivel torténd
érintésekkel egyénileg.

Az egyensulyozé és téri tdjékozodd képesséqg fejlesztése
parokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal,
fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére

torekvéssel .

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
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eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval.
1:1 elleni jaték meghatarozott érintési moédokkal.

Versengések egyénileg és parokban kulonb6zd érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Roéplabdajaték megszerettetése, szabadtéren, szabadidében

torténd végrehajtasa.

Csorgolabda

A tanult technikai elemek pontositasa.

Labdaguritasok forgassal. Védések.

A véddjatékos helyes tdrzshelyzetének tokéletesitése.
Folyamatos jaték a szabalyok betartasaval szabad és takart

szemmel.

Képességfejlesztés

A vallov és a test izomzatanak erésitése.
Reakciogyorsasagot fejleszté gyakorlatok.

A test helyzetének érzékelése takart szemmel végzett
gyakorlatokkal.

Mozgaskoordinacié fejlesztése a guritasok pontos

végrehajtasakor.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Egyeéni képességeket, latasvedelmet figyelembe véve jaték a

szabadid6ben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibévitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és
hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez
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igazodo jatékvezetési ismeretek.

A csapatjatékok szerepe az egyuttmikodeés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozdsségi sikerek atélésének lehetéségeiben.
A sportszeriiség, a fair play és a szabalykovet6 magatartas
fontossaga a sportjatékokban.

A sportol6i és a szurkoléi magatartas pozitiv €s negativ vonasai.
A sporteseményekhez kapcsolddd durvasagok, az agresszid
helyes értelmezése.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetéségei és
szerepe az egészseges életmdd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-

nyujtasi ismeretek.

aktiv véd6, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, elleni jaték,
Kulcsfogalmak/ |létszamfdlényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes
Fogalmak letteés, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, emberfogas,
védoétdl vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés,

sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai ) ; Orakeret
i Uszas és uszo jellegi feladatok ]
egyseg 50 ora

Gyors- hat-, melluszasban, 100m-en vizbiztos, folyamatos Uszas.
Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.

Az Uszassal 6sszefliggb balesetvédelmi utasitasok, valamint az
. ] uszoda, furdd viselkedési szabalyainak betartasa.

El6zetes tudas o o o )
Az Uszas szerep az egészség megbrzésében és az
életvédelemben.

A kulsé visszajelzés informaciodinak elfogadasa és hasznositasa

a kulonbo6zd uszasnemek gyakorlasanal.

A tematikai Tavolsagban mérhet6 fejl6dés a tanult uszasnemekkel torténé
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egység nevelési- |Uszasban.

fejlesztési céljai | Az egyéni adottsagoknak és a megszerzett képessegeknek

A vizbdl mentés elméleti ismeretei.

gyakorlati ismereteinek elsajatitasa.

Erdeklddés megszilardulasa az Uszas irant.

megfeleld pillangduszas alaptechnikajanak ismerete.

Az Uszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és

Felel6sségérzet, segitbkészseég kinyilvanitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ugrasok: Kulonbozé feladatokkal talpas ugrasok vizbe;
Meriilesek: merulések feladatokkal;

a viz alatti tartozkodas id6tartamanak novelésével;

a medence aljan elhelyezett targyak felhozatala.

Gyorsuszas

Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd
hullamfogdnal és dnallban eszk6zok felhasznalasaval is;
gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo, jarasban;
gyorsuszas kartempd, jarasban egy karral végzett
kartempdval; egykaros uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo6 6sszekotése.

Gyorsuszas levegdbvétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa
jaras kdzben; a gyorsuszas levegbvétele 3-as 2-es
kartempora, gyorsuszas kartempo és a levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Atcsapé fordulé, buké forduld

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempd: hatuszo labtempd uszélappal és egyéb

segédeszkozokkel, siklas hatuszas labtempd; hatuszas

Fizika:
kozegellenallas, a
viz tulajdonagai,
felhajtoerd,

vizszennyezés.

Biolégia-
egészségtan:
személyi higiénia,

testapolas.
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labmunka 6nalléan.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
meélytartasbol, majd magas tartasbol; egykaros hatuszas-;
levegbvétel.

Hatuszas kar- és labtempd: hatuszas labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Rajtok: a hatuszé rajt el6készitdé gyakorlatai, hatuszo rajt.

Melluszas

Melluszas kartempd: gyakorlatok szarazféldon majd vizben;
karmunka siklas kdzben; folyamatos Uszas karmunkaval.
Melluszas levegdbveétel: karmunka levegbvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton, tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkill; folyamatosan, levegbvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszas; siklas a

ciklusok ko6zott.

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem megfelel6
ritmusanak kialakitasa gyors és folyamatos uszassal.
Folyamatos uszas a tav és az id6tartam novelésével.
Uszas a ritmus- és iramvaltassal.

Technikajavité gyakorlatok segédeszkdzokkel.

Valtéuszas, vegyes uszas, vegyes valto.

Rajtok, fordulok.
Vizbdl mentés-életmenteés: lebegések; uszas csak karral, vagy
csak labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt;

Vizes sportok, vizi gimnasztika, vizi aerobik.

Tehetséggondozas: pillangduszas labtempdja (delfin

labtempo), siklasban paros karkorzések.
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Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel és
eszkdz nélkal.

Aerob all6képesség-fejlesztés a tanult uszasnemek
ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos Uuszassal
az uszas tavjanak novelésével.

Az anaerob alléképesséqg fejlesztése révid tavok tdbbszori és
erbteljes leuszasaval.

Koordinacids, kondicionalis képességek fejlesztése

uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogodjatékok kulonb6zé uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal.

Sor- és valtoversenyek kuldonb6zé egyeéni, paros és csoportos
uszofeladatokkal, eszkdzokkel; merulési versenyek;

uszéversenyek kilonbdzé tavokon.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai.

Tartasjavito, prevencids és rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnal érvényeslld hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszeriségek elemi ismeretei.

A serdulékorral bekdvetkezett alkati valtozasok hatasa a
vizfekveésre, technikajavitd gyakorlatok és egyszert
modszerek.

Az anaerob alléképesseg fogalma és a fejlesztés alapvetd
modszerei.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek kdrének bdvitése.

Az Uuszastudas és a vizbiztonsag szerepe az életvédelemben,
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az egészseéges életmddban.

Az uszas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az Uszas, mint rekreacids lehetdség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei és kiemelked6
uszdegyeéniségei, edzdi.

Az uszas kiemelkedd nemzetkdzi képviseldi.

Kulcsfogalmak/

pillangbuszas, vegyes Uszas, vegyes valtd, vizbél mentés,

életmentés, anaerob alloképesség, vizilabdazas; rehabilitacio,

fogalmak o
rekreacio
Tematikai )
. . Orakeret
egység/ Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok 124
6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

Az alternativ kérnyezetben (zhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak (zéséhez szikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha idéjarasi feltételek melletti testmozgas.
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A tematikai
egység
nevelési-

fejlesztési céljai

A jaték- és sportkultura gazdagodasa a szabadidében
szérakozast és a jatékélményt nyujtd uj sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfelel rekreacios célu sportagak elsajatitasa.
Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti, kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
ellenalld képesseg novekedése.

A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

pozitiv beallitddas fokozodasa.

Ismeretek / fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi

Az évszaknak megfelel6 és a korulményekhez, feltételekhez ismeretek,

igazodo fizikai aktivitasok: gyalogosturak, kocogas, tartds futas | tajékozodas,

a szabadban, kerékparozas; hogolyézas, szankozas, térképhasznalat.

asztalitenisz, tollaslabda,
Testnevelési- sport- és egyeb jatékok a szabadban,

Kondicionalé gépek hasznalata

Képességfejlesztés
Szabad levegdn torténd testmozgassal, a természet erbinek

felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Latasfejlesztés

Koordinacids és kondicionalis képesseégek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Jatékos Utogetés, pattogtatas, egyensulyozas
Testnevelési jatékok, Méta jatékok, Szamhaboru

Kondicionalé gépeken egyéni versengések

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
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Szabadidében, kuldonb6zd évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis kertek kozott Gzhet6 uj
testedzési formak megismerése.

A szervezet edzettségének, ellenall6- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti
hatasokkal.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos tudasanyag bévitése,
a kornyezettudatos magatartas formalasa.

Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitadsukkal a balesetek megelézése.

A technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek

tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé
és tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

Az asztalitenisz kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A szabadtéren kulonb6zd évszakokban és iddjarasi
korulmeények kozott torténd sportolas egészsegvedod hatasai. A
koérnyezetkimél6 magatartas fébb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az

életen at tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ | Tenyeres utés, fonak utés, adogatas, egészsegveédo hatas,

fogalmak rekreacio.

A fejlesztés vart eredményei a 7. évfolyam végén

El6készitd preventiv mozgasformak és gyogytestnevelés
e Gyakorlottsag a célszeri 6raszervezés megvaldsitasaban.
e Egyszeri relaxaciés technikakrol tajékozottsag.

e Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok 6nallé dsszeflizése.
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Az er@sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

A kamaszkori szeméelyi higiénérél elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegli feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfelelé végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfeleléen.

Mérhetd fejl6dés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitdé bemutatas, a
lenduletszerzések és a befejez6 mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erbkozlés Osszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, névekvd 6nallésag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé
magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

végrehajtasaban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték -technikai és -taktikai készlet.

A jatékszabalyok megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz szukséges egyuttmikodes és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiuzdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeritlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok,
vélemények szoban torténé kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.
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Uszas és uszo6 jellegii feladatok

A tanult Uszasnemekben mennyiségi €és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Ismeretek a vizben mozgas prevencids elényeirdl, a fizikai hattérrdl.

A vizbél mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felel6sségérzet, érdeklbédés, segitbkészség Kkinyilvanitasa a vizes

feladatokban.

Alternativ kdrnyezetben lizhet6é sportok

Az évszakoknak megfelelé rekreacidos célu sportagakban épulé sportolasi
formakban bévilé gyakorlasi tapasztalat és fellelheté er6sebb belsé motivacid
némelyik teruletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos el6nydk,

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultura hagyomanyos
és Ujszerl mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitdédas felmutatasa.

8. évfolyam
Tematikai El6készitd, preventiv mozgasformak Orakeret
egység/ (rendgyakorlatok, gimnasztika) 24 6ra +
Fejlesztési cél Gyodgytestnevelés folyamatos

El6zetes tudas

A gyakorlashoz sziukséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
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A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek
ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszeri relaxaciés technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis
képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalléan 6sszeallitott gimnasztikai
gyakorlatsorral.

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az
okozati 6sszefliggés egyszerli magyarazata.

Egyénre szabott gerinctorna mozgas-anyaganak bovitése,
rendszeres és pontos végrehajtasara vald dsztonzés.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdvllése.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésoéra szervezéséhez szikséges egyéb térformak, tajéekozodas,

alakzatok.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek

jaras és futas kdzben, a |épéshossz és a jaras sebességének

valtoztatasaval.

Ellenvonulasok jarasban és futasban.

osszehasonlitasok.

Fejlédések és szakadozasok ellenvonulasban. Termeszetismeret:

Gimnasztika

testlnk,

életmikodéseink.
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Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.

Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer
és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokaotel-, gumikotél stb.).

Nyujto-, lazitd hatasu, alloképesseget fejleszté 8—16 utemd,
legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok.

Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal végrehaijtva, 6nallo tervezéssel is.

Zenére végzett 0sszefuggd gimnasztikasor.

Egyszeri |égzd és relaxacios gyakorlatok.

A testtartas javitasat szolgal¢ izuleti mozgékonysagot és a torzs
erejét ndveld gimnasztikai gyakorlatok.

Motoros tesztek

Gyodgytestnevelés

A testtartasért felelés izomcsoportok erésitése, nyujtasa.
Jatékos és hatarozott formaju torzsizom mobilizalo és erésité
szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok bovitése
Kialakult gerinc deformitasok korrekcios gyakorlatai

Egyéni gyakorlatok, gyogyuszas,

Latasnevelési gyakorlatok, médszerek

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben vegzett feladatokkal. A kar-
és a lab dinamikus erejének ndvelése kéziszer-gyakorlatokkal. A
ritmusérzék, a kreativitas és a kinesztétikus differencialo

képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Vizualis kultdra:
targy- és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.

Enek- zene

ritmus, tempo, ttem
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A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és
fittségfejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ,
kooperativ, valamint versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence koézépallasanak
automatizalasat biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.
A lab statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok.
Gerinctorna mozgasanyaganak felhasznalasa a gerinc
deformitasok folyamatos korrekcidja.

Relaxacidés alapgyakorlatok: (autogén tréning). Motoros, illetve

fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok osszeallitasanak
szempontjai és a bemelegit6 blokkok fébb élettani hatasai.
A keringést fokozo6 természetes és specialis sportagi
mozgasformak jelentésége a bemelegités és az edzettség
szempontjabal.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkcionalis erésité
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk moédszerei.
Az ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning értelmezése.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos informaciok.
A tudatos higiénés magatartas ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas

szerepe az edzettség megszerzésében és az egészségtudatos
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magatartasban.

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, edzettség, egészségtudatos

magatartas, autogén tréning, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,

fogalmak R iy . - o
inaktivitas, intenzitas, terjedelem, id6tartam, edzhet6ség.
Tematikai .
Orakeret
egység/ Atlétikai jellegli feladatok ]
32 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek
megfelelben.

A futébmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabda hajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszeri alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobdgyakorlatok képessegeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a
teljesitmények javulasat megalapoz6 motoros képességekben
mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutas technikajanak a
mozgasmintahoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, I6késnél a lenduletszerzés és kidobas
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Osszekapcsolasa.

torvényszeriiségek ismerete.

testedzés iranti érdeklédés.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesul6 alapvet6 fizikai

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Az atlétikai mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Rajtversenyek allérajttal, térdelbrajttal 30 m-es tavon.
Repul6 és fokozo futasok.
Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es | Biologia-
tavon. egészségtan:

Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével.
Valtéfutas valtézonaban, egyenesben, jatékosan és
versenyszerien, egykezes valtassal.

Tartds futas a tav és az intenzitas novelésével.

Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szdkdeld és ugroéiskolai gyakorlatok.

Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.

Harmasugras technikaja.

Tavolugras guggolo technikaval. A nekifutas, az elugras és a
talajérés iskolazasa (elugré savbal).

Magasugras atlépd technikaval. A nekifutas és a felugras

iskolazasa.

Dobasok

energianyerés,
szénhidratok,
zsirok,
alloképesség, er6,

gyorsasag.
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Dobdiskolai gyakorlatok.

Dobasok, 16kések kilénbdz6 kiinduld helyzetbdl tomdtt labdaval,
célba is.

Kislabda hajitas helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
|épésritmusbdl.

Kislabda hajitas célba.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

Az id6- és tempoeérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiulonbdzé
sebességgel végzett futasokkal.

Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvé intenzitasu tartdés
futassal. Az ugrasokhoz sziukséges gyorseré fejlesztése szokdel6
és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal.

A dobderd és dobolgyesség fejlesztés tomott labdadobasokkal.
Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhetd teljesitmény fokozasat el6segité adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszerien is.

Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos
megoldasat.

Az életkori periddushoz igazod6 aranyos é€s harmonikus

erbfejlesztés elGseqiti az atlétikus versenyszamok eredményes

elsajatitasat és rogziti a helyes testtartast.
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A futasok kulonb6zé formainak és kulonb6zé terepen torténé
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadid6ben és
klldnboz6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok szamara.

Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé fokozatosan névekvd
és gyorsuld Iépések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesul6 alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz szlkséges
erd fajtak. Ismeretek mozgatérendszer megterhelését,
karosodasat okozo er6edzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképesséqgi
€s gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényl6
teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevdkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mikodésuk
gazdasagossagara és a tanulasban érvényesulé
teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak . o )
mozgatorendszer, terhelési 0sszetevd.

Valtézéna, egykezes valtas, harmas-6tos lépésritmus, ideg-izom

kapcsolat, reagalé-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

Tematikai Torna jellegi feladatok

Orakeret
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egység/

fejlesztési cél

22 ora

El6zetes tudas

A testtdmeg uralasa szukséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekizdési médok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa. Kotélmaszas a képességnek megfeleld
magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon,
szukseég esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbél 2—4 Gtemi gyakorlat, egyszer(
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tornajellegl gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas megteremtése.
Talajgyakorlat 6nall6 6sszeallitasa, 6sszekotd elemek
alkalmazasaval.

A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
képességnek megfeleld magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd képesség
fejlédése.

Onalloséag, egylttmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegi

gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszer(

Torna

gépek mikodeési

160




HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT 1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:
Tamlazasok elbre, hatra, oldalra, mellsd, hatso
fekvétamaszban haladassal is.

Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Akadalyok leklizdése tamaszfeladatokkal.
Guruloatfordulasok elére, hatra, kulonbozé kiinduld helyzetbél
kuldnb6zé befejezb helyzetbe.

Mells6 mérlegallas.

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen
nyujtott testtel.

Osszefliggd talajgyakorlat.

Vet6dés mellsé fekvétamaszbadl nyujtott tlésbe.

Szekrényugras

Ugrészekrény széltében (3-5 rész): homoritott leugrasok
fordulatokkal, labterpesztéssel, zsugorkanyarlati atugras,
huszarugras, guggolé atugras, terpeszatugras
Ugrészekrény hosszaban (3-5 rész): guggolé tdmaszbal
szekrényen, guruléatfordulas talajrol elugrassal;

,kismacska”

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok leklizdése fuggésfeladatokkal.
Fuggeszkedeési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas.

Egyensulyozd gyakorlatok: Alacsony gerendan, ferdén
elhelyezett padon: természetes és utanzo jarasok, futasok,
fordulatok.

Gerendan: Jarasok el6re, hatra, oldalt kilonb6z6
kartartasokkal. Erintéjaras; harmas Iépés. Jaras guggolasban.

Lebegb allas, mérlegallas.

Aerobik

Alaplépések, Iépéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal

torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
egyensuly,
reakcioerd, hatasido;
egyensuly,

tomegkozéppont.

Biolbgia-egészségtan:
egyensulyérzékeles,

izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és

tempo.

161




HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT 1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

és karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére

Ugrékotél gyakorlatok

Koétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, el6re és
hatra kotélhajtassal alldhelyben és haladassal; futas mindkét
lab alatt torténd athajtassal;

Kombinaciok: 2-3 kulonbozé kotélathajtas 6sszekapcsolasa,

fordulatokkal torténé végrehajtasa

Képességfejlesztés

Koordinacidés képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
elemek kombinalt végrehajtasaval.

Téri tajékozddo-mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék
fejlesztése az ugroszekrény alkalmazasaval és a tancos
Iépések tanulasaval

A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval.
A vall, a kar és torzs erejének erfsitése tamaszhelyzetben és
fuggésben végzett gyakorlatokkal.

Zenére, allasban és talajon végezhet6 gyakorlatokkal fébb
izomcsoportok erésitése.

Er6sit6 és statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varialasa.

A kreativitas fejlesztése.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda,
ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefliggd talajgyakorlat bemutatasa a tarsak értékelésével.
Tehetséggondozas a torna, az aerobik és ugrékaoteél
sportagakban.

Népi jatékok.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés eldsegitése a tornajellegi
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése.

A gerinc izomegyensulyanak elésegitése a kulonb6zd
tamaszban és fuggésben végzett gyakorlatokkal, az er6- és
nyujté gyakorlatok dsszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegl feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos

cselekvéseinek elGsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan bovulé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er6sit6 és nyujtd hatasu gyakorlatok alapveté anatomiai és
élettani ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a
technikardl alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll
el6segitéséhez.

A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok
kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésik alapismeretei.
A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott
segitségnyujtas és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetev6i kozul a rendszeres
testmozgas és taplalkozas 6sszefliggéseire vonatkozo

ismeretek.

163




HELYI TANTERV 2020 TESTNEVELES ES SPORT 1-8. évfolyam

GYENGENLATO, ALIGLATO TANULOK SZAMARA

Kulcsfogalmak/

Guggoloatugras, homoritott leugras, terpeszatugras, koreografia,

ugrokaotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,

fogalmak _ o L _
statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz
Tematikai )
. Orakeret
egység/ Sportjatékok ]
30 6ra

fejlesztési cél

El6zetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és ért6
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.
Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,
eredmeényes végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyuttmikodeés
Kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kivuli

sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvl alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovit6 uj elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és ért alkalmazasa.
A csapatjatékhoz szukséges egyuttmikodés és kommunikacio
fejlédése.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd
kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kiséré sportszeritlenségek, devians magatartasok
helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.
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Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez
igazodo sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacios célu vagy

versenysport igényil alkalmazas el6segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabda

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok:

Labdas ugyességi gyakorlatok Labdavezetés félaktiv, aktiv
védbdvel szemben jatékos formaban.

Labdavezetés kdzben cselezés.

Megallas, sarkazas, labdavezetésbél kapott labdaval valtozatos
korliimények kozott.

Megallas, sarkazas dnpasszbdl és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idében.

Kosarra dobasok: dobodcsel, indulocsel utan labdavezetés,
fektetett dobas.

Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.

Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal.

Kozép tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Atadas kiilénbdzé iranyba és tavolsagra,
mozgas kodzben, kétkezes mells6é atadassal, pattintva is.
Bejatszas befutd tarsnak.

Harmas-nyolcas mogé futassal.

Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkdli és labdat birtokld
tamado védeése.

Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést

Matematika: logika,
valoszinlség-
szamitas, térbeli
alakzatok,

tajékozodas.

Vizualis kultdra:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erod,

energia.

Bioldgia-
egészsegtan: az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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befejez6 és a még labdat vezeté tdmaddoval szemben.
Jatékelemek alkalmazéasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv

védobvel.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
labda nélkuli és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval.

Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés,

kreativitas).

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkul, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok bévild korének beépitésével.

Kosarra dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korlltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem el6tt
tartdsaval. Sikeres tanulas biztositasaval a kosarlabdazas

megszerettetése.

Roplabda
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek

tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, also, felsé egyenes

nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
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Kosarérintés valtozatai: kosarérintés el6re-hatra.

Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba, kulonb6zé
magassagu zsinor felett.

Also, fels6 egyenes nyitas: a mozgas végrehajtasa labda
megutése nélkll, egyénileg a fallal szemben a labda
megutésével; parokban a zsinor felett.

A nyitas végrehajtasa a zsinortol ndvekvé tavolsagra és
kilénb6z6 nagysagu célteruletre, az alapvonal kulonb6z6
pontjairdl.

Nnyitas - nyitasfogadas: Also és fels6 egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténé nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkal,
majd zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabal.
Feladas-lelités: az egyenes leltés gyakorlasa pontosan feladott
labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak.

Helyezkedés tamadasnal.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis
mozgasérzeékelés, téri tajékozddas, és egyensulyozas) a
testrészek kulonboz6 fellleteivel torténé érintésekkel egyénileg,
parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesseég fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal,
fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére

torekvéssel kulonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek
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eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval.

Versengések egyénileg és parokban kiulonbdzb érintésekkel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren.

Csorgolabda

A tanult technikai elemek tokéletesitése

Labdaguritasok forgassal.

1:1 elleni jaték

Védések. A védojatékos helyes torzshelyzetének tokéletesitése.
A szabalyok betartasaval folyamatos jaték szabad és takart

szemmel.

Képességfejlesztés

A vallov és a test izomzatanak erésitése.
Reakciogyorsasagot, mozdulat gyorsasagot fejleszt6
gyakorlatok.

A test helyzetének érzékelése takart szemmel végzett
gyakorlatokkal.

Mozgaskoordinacié fejlesztése a guritasok pontos

végrehajtasakor.

Jatékok, versengések

Célba guritd egyeéni versengések, csorgblabda jatéek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Egyéni képességeket, latasvédelmet figyelembe véve jaték a

szabadid6ben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibévitett jatékelem-repertoar technikai
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végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és
hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai
ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez
igazodo jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjaték tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvets fejlesztési mddszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyuttmiikoddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozOsségi sikerek atéléesének lehetéségeiben.
A sportszeriliség, a fair play és a szabalykdveté magatartas
fontossaga a sportjatékokban.

A sportoldi és a szurkoléi magatartas pozitiv és negativ vonasai,
a sportesemeényekhez kapcsolodd durvasagok, az agresszio
helyes értelmezése.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetbségei és
szerepe az egészséges életmdd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsGsegély-

nyujtasi ismeretek.

.Félaktiv’, aktiv védd, dobdcsel, indulécsel, dnpassz, lepattand
Kulcsfogalmak/ ) ) B L )
labda, harmas-nyolcas. Adogaté, fels6 egyenes nyitas, feladas,

Fogalmak e , o e o
sancolas, sportagspecifikus bemelegités, védés, deviancia.
Tematikai .
i ) Orakeret
egyseg/ Uszas és uszo jellegli feladatok
50 ora
fejlesztési cél

Gyors-, hat- és melluszas készségszintl végrehajtasa.
. i Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

El6zetes tudas o . Y . _ . _
Az Uszassal 6sszefliggb balesetvédelmi utasitasok, valamint az

uszoda, flrdé viselkedési szabalyainak betartasa.
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Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészseég
megdrzésében és az életvédelemben.
A kulsé visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a

kulénb6z6 uszasnemek gyakorlasanal.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai

Tavolsagban mérhetd fejlédés a tanult Uuszasnemekkel torténd
uszasban.

Az egyéni adottsagoknak és a megszerzett képességeknek
megfelel6 uszo technikak elsajatitasa.

A vizbél mentés gyakorlatainak bemutatasa.

Az Uszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.

Felel6sségérzet, segitbkészség kinyilvanitasa.

Erdekl6dés megszilardulasa az Uszas irant. Vizi sportok ismerete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika:

Ugrasok: Kulonb6zé feladatokkal talpas ugrasok vizbe; kozegellenallas, a viz
Meriilések: merulések feladatokkal; tulajdonagai,

a viz alatti tartozkodas id6tartamanak novelésével; felhajtoerd,

a medence aljan elhelyezett targyak felhozatala. vizszennyezés.
Gyorsuszas

Gyorsuszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd
hullamfogdnal és onalléan eszkozok felhasznalasaval is;
gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo, jarasban;
gyorsuszas kartempo, jarasban egy karral végzett
kartempdval; egykaros Uuszasok gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo6 dsszekétése.

Gyorsuszas leveglbvetele: gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa
jaras kozben; a gyorsuszas levegbvétele 3-as 2-es

kartempdra, gyorsuszas kartempo és a levegévétel

Osszekapcsolasa.

Biolbgia-egészségtan:
személyi higiénia,

testapolas.
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Atcsap6 forduld, buké forduld

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempd: hatuszo labtempd uszélappal és egyéb
segédeszkozokkel, siklas hatuszas labtempd; hatuszas
labmunka 6nalléan.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve;
meélytartasbol, majd magas tartasbol; egykaros hatuszas-;
levegbvétel.

Hatuszas kar- és labtempd: hatuszas labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Rajtok: a hatuszo rajt el6készité gyakorlatai, hatuszo rajt.

Melluszas

Melluszas kartempd: gyakorlatok szarazféldon majd vizben;
karmunka siklas kdzben; folyamatos Uuszas karmunkaval.
Melluszas levegdbveétel: karmunka levegbvétellel, kifujas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton, tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkill; folyamatosan, levegbvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszas; siklas a

ciklusok k6zott.

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem megfelel6
ritmusanak kialakitasa gyors és folyamatos uszassal.
Folyamatos Uszas a tav és az id6tartam novelésével.

Uszas a ritmus- és iramvaltassal.

Technikajavité gyakorlatok segédeszkdzokkel.

Valtouszas, vegyes uszas, vegyes valto szabalyai

Vizbdl mentés-életmenteés: lebegések; uszas csak karral, vagy
csak labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt;

Vizes sportok, vizi gimnasztika, vizi aerobik.
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Tehetséggondozas:
Pillangduszas technikaja: delfin labtempo és a pillangduszas
kartempdjanak elemi gyakorlatai, egyéni képességek szerint

kar és labtempd 6sszekapcsolasa

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejleszté gyakorlatok eszkdzzel és
eszkoz nelkul. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult
uszasnemek ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval,
folyamatos uszassal az uszas tavjanak noveléseével.

Az anaerob alléképesség fejlesztése révid tavok tdbbszori és
erbteljes leuszasaval.

Koordinacids, kondicionalis képességek fejlesztése
uszastechnikai gyakorlatokkal.

Latasi funkcidk fejlesztése vizi gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kulonb6z6 uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi
roplabdazas, vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes
szabalyokkal. Sor- és valtdversenyek kulonbdzé egyéni, paros
és csoportos uszoédfeladatokkal, eszkdzokkel; mertlési

versenyek; uszoversenyek kilénbdzé tavokon.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai.

Tartasjavito, prevencids és rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnal érvényeslld hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszeriségek elemi ismeretei.

A serdulékorral bekdvetkezett alkati valtozasok hatasa a

vizfekvésre, technikajavitd gyakorlatok és egyszeri
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modszerek.

Az anaerob alléképesseég fogalma és a fejlesztés alapvetd
modszerei.

A megismert vizes sportok technikai, szabaly- balesetvédelmi
és jatékszabalyai.

Az Uuszastudas és a vizbiztonsag szerepe az életvédelemben,
az egészseéges életmddban.

Az uszas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az Uszas, mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottdl
fuggetlen fizikai rekreacios lehetbség.

A magyar uszoésport nemzetkdozi sikerei és kiemelkedé
uszbéegyeéniségei, edzdi.

Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képvisel6i.

Melluszas, vegyes uszas, vegyes valto, vizbél mentés, életmentés,
Kulcsfogalmak/ . S Lo
anaerob alloképesség, vizilabdazas, mdugras, vizi gimnasztika, vizi

fogalmak L e e
aerobik, vizi roplabdazas, vizi kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.
Tematikai ]
. Orakeret
egység/ Alternativ kérnyezetben (izhetd sportok
12 6ra
fejlesztési cél

Az alternativ kornyezetben Gzhet6 sportagak alaptechnikai.

A megismert sportagak (1zéséhez szukséges eszkdzok
biztonsagos hasznalata.

. A termeszeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
El6zetes tudas ] ] R L
képessége kozotti 0sszefuggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha idéjarasi feltételek melletti testmozgas.
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Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak elsajatitasa.
Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentéségének belatasa.

A tematikai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
egység A természeti, kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
nevelési- ellenallé képesseég novekedese.

fejlesztési céljai |A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultura
hagyomanyos és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

pozitiv beallitddas fokozodasa.

Kapcsolédasi

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok

MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
Az évszaknak megfelel6 és a kérilményekhez, feltételekhez  |ismeretek,
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos turak kocogas, tartés futas | tajékozédas,

a szabadban, kerékparozas, gordeszkazas; hogolydzas, térképhasznalat.
szankozas; asztalitenisz, tollaslabda,

Jatékok a szabadban, pl. szamhaboru, partizan, métajatékok.
Testnevelési jatékok.

Kondicional6 gépek hasznalata.

Képességfejlesztés
Szabad levegdn torténd testmozgassal, a természet er6inek
felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Kondicionalis és koordinaciés képességek fejlesztése

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a szabadban

Egyéni, paros és csapatjatékok természeti kornyezetben.

A megismert sportagak technikai elemeinek felhasznalasaval,

egyeéni és csapatversenyek.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kulonb6zb évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis kertek k6zott (zhet6 Uj
testedzési formak megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.
A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti
hatasokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tudasanyag bévitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. A sportagi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes

elsajatitdsukkal a balesetek megelézése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A megismert sportagak kellékei, jaték- és versenyszabalyai.
A szabadtéren kulonb6zd évszakokban és iddjarasi
kordlmények kozott torténd sportolas, egészségvédd hatasai.
(sziv és keringési rendszer, j6 erénlét). A kornyezetkiméld
magatartas fébb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az

életen at tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak | Tenyeres adogatas, tenyeres kontrautés, fonak adogatas, fonak

| fogalmak alapszerva. Egészségvédd hatas, rekreacio.

A fejlesztés vart eredményei a 8. évfolyam végén

El6készitd, preventiv mozgasformak, és gydgytestnevelés

Gyakorlottsag a célszerl o6raszervezés megvalositasaban.

Egyszeri relaxacioés technikakrol tajekozottsag.

Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok onallé 6sszeflizése és eléadasa zenére.
Az er@sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori szeméelyi higiénérél elemi tajékozottsag.
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Atlétika jellegli feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfelelé végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfeleléen.

Mérhetd fejl6dés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd6 bemutatas, a
lenduletszerzések és a befejez6 mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erbkozlés Osszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon ndvekvé Onallésag jeleinek felmutatdsa a gyakorlasban, gyakorlat-
osszeallitasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé
magassagon.

Lathaté fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban
torténé végrehajtasa.

Onkontroll, egylttmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

végrehajtasaban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és - taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmiikddés és kommunikacio fejlédése.
Konfliktusok, sportszeritlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok,

vélemények szoban torténd kifejezése.

Uszas és Uszo6 jellegii feladatok
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e Gyors-, hat-, mell uszasnemekben mennyiségi és mindseégi teljesitményjavulas
felmutatasa.

e Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfeleléen.

e A vizben mozgas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

e A vizb8l mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

o Felelbsségérzet, érdekl6dés, seqgitbkészség Kkinyilvanitasa a vizes

feladatokban.

Alternativ kdrnyezetben lizhet6é sportok

e Az évszakoknak megfelel6 rekreacios célu sportagakban, bdvulé gyakorlasi
tapasztalat.

e Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

o A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos el6ny0k, rutinok teruletén jartassag.

e A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

e A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultura hagyomanyos
és Ujszerl mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

e A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

6. SPECIALIS MODSZERTANI ALAPELVEK

A testnevelési o6rak fizioldgiai terhelése mindenkor a tanulé életkoranak,
edzettségi allapotanak és munkabirasanak megfelel6 legyen. Dontd sulyt kell kapniuk
a torzs izomzatat erdsité és a testalkati torzulasokat megel6z6 és korrigald
gyakorlatoknak. A feladatmegold6 képesség fejlesztése soran messzemend
differencialast kell végeznunk. Ezeket a foglalkozasokat ugy kell iranyitani, hogy azok
segitsék az egyeni képességek kialakulasat, megszilardulasat, a gyengébb fizikai és
értelmi  képességliek felzarkoztatasat, szinten tartdsat, a tanultak megfeleld
alkalmazasat.

A gyengénlatdé gyermek mozgasos nevelése, fejlesztése a szemorvossal allando
kapcsolatban, javaslatainak felhasznalasaval egyutt torténik. Azok a tanulok, akik
normal testnevelési csoportba tartoznak, minden olyan mozgast végezhetnek, mint ép

latasu tarsaik. Ugyanakkor ugy szervezzik meg ezeket a mozgasokat, hogy azok ne
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veszélyeztessék testi épségiket. Latasi fogyatékossagaik, szemuvegviselésuk,
esetleges mozgas elmaradasaik fokozzak a balesetveszélyt. Ezért a kornyezetikben
lévé ép latasu tarsai is fokozott figyelemmel legyenek rajuk.

A szembetegségeik miatt veszélyeztetett csoportba tartozé tanuldék tudatosan
hagyjak ki a gyakorlataikbdl a tilos ellenjavallt mozgasokat. Gyakori magyarazattal,
alland6 figyelem felhivassal rogz6djon benne, hogy ezek karosodast okozhatnak
szembetegsége Aallapotaban. Ezt azért is fontos hangsulyozni, mert az egyénileg
valasztott mozgasforma mindig tudatos és el6relato legyen. Meg kell talalni azt az
optimalis mértéket, melytél a gyermek a leghatékonyabban fejlédik. A tulzott évas és
védelem ugyanolyan karos, mint az erén fellli, erSltetett 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 végeztessunk, amelyeket
mar hibatlanul tudnak.

Kéziszerrel végzett gyakorlatok fokozzak a mozgasok hatasfokat, végrehajtasuk
élvezetesebb. Zenére tervezett gimnasztikai gyakorlatok, tanclépések segitik a tempd
megtartasat, késleltetik a faradtsagérzetuket, pozitiv hangulatot okoznak. A szines
kornyezet, az allandé tornatermi rend a tajékozdédas alapja. A helyvaltoztatassal jard
mozgasos feladatokat tajékozddasi pontok meghatarozasaval magyarazzuk.

A jatékot mindig probajatékkal kezdjuk, verseny csak akkor kezdédhet, ha
mindenki szamara vilagos a mozgas fajtaja, iranya és a jatékszabaly. Kulonbozé
akadalyversenyt, az elvégzésikhoz szikséges mozgasok begyakorlottsaganak
megfeleléen végeztessunk. (A versenylaz és a gyorsasagra vald torekveés, fokozza a
balesetveszélyt!)

A gyengénlatd gyermek fokozottabban faradékonyak. Gondos oratervezéssel,
valtozatos gyakorlatok beiktatasaval névelhetjik a teljesitbképességeét.

A jol tervezett, fokozatosan nehezitett feladatsorok, pontos magyarazattal,
esetleges segitségnyujtassal, gyakorlas utan pozitiv mozgasélményt nyujtanak a
tanulonak. Mindennapi életével 6sszefiggé mozgasos tevékenységét, szabadideje
ésszerll, egészséges eltoltését, a testnevelés és sportigények fejlédését alapozhatjuk

meg korultekintd munkankkal.
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7. ELLENORZES, ERTEKELES, OSZTALYOZAS

Az elsajatitott mozgasanyag kivitelezésének mindéségét, valamint a konkrétan
mérhet6 (id6, tavolsag) eredményeket elsGsorban a tanuld szemészeti elvaltozasaikat
figyelembe vevd egyéni képességeikhez viszonyitva értékeljik. A tanuldk
ertékelésének alapja az onmagukhoz viszonyitott fejlédés, ezt pedig mindig a korabbi
sajat teljesitményéhez viszonyitjuk.

Az értékelésnél azonos mértékbe vesszuk figyelembe a mozgaskészséget és a
testi képességek egyéni fejlédését, az értelmi és érzelmi személyiségjegyek
valtozasat.

A tanuld 6rai munkajat minden testneveléséra végén értékelésre kertl. Idészakonkénti
ellen6rz6 gyakorlatokat és a teljesitményprobakat végeztetunk. Az ellen6rz6
gyakorlatok kdvetelményeit és az értékelés maodjat elére ismertetjik a tanuldkkal. A
Gyengénlaték Altalanos Iskolaja, Egységes Gyogypedagdgiai Intézménye és
Kollégiuma alsé tagozatadban szovegesen értékeljik a didkokat. Otddik osztalytdl
kezdve a Testnevelés és sport tantargy osztalyzasanal a helyes végrehajtast az adott
teljesitményt, az abban bekdvetkezett fejlédést és a tanuldi aktivitdst azonos
mértékben vesszik figyelembe. Egyidejlleg alkalmazzuk a folyamatos megfigyelés és

az idészakos ellenbrzés utan torténd osztalyzas modszerét.

8. EROFORRASOK

Személyi feltétel: testneveld, gydgytestneveld, konduktor

Targyi feltételek:

- Sportudvar (gumiburkolatu kosarlabda palya, 2db palankkal és gydrivel, futosav
ugré- homokgodorrel, ping-pong asztal, bekeritett miflves palya.

- Tornaterem, benne: talajszényeg, bordasfal, svédszekrény, zsamoly, pad, alacsony
gerenda, kosarlabda palank gyGrlivel, mini kosarlabda palank gydrivel, KTK,
maszokotél, magasugré allvany léccel, szivacs-domb, Greeswald mozgasfejleszt6
készlet.

- Uszodaban: uszodeszka, ,piskota”, surfdeszka, tenyérellenallas, ,uszéteknés”, fogods

uszddeszka, polifon karika és rud, Rotikon elemek, békalab, tornapad, gumikarika.
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- TUkros teremben korlat, bordasfal, sztepp-pad, Iépcsé, lejtd, mérleghinta, zsakhinta.
- Kondicional6 gépek (multifunkcios erdsité gép, evezépad, futdopad, szobakerékpar,
taposogeép).

- Sportjatekszerek, kézi szerek: kosarlabda, kulonb6z6 nagysagu gumilabda, torball,
goalball, medicinlabda 1-3 kg-ig, csoérgblabda, kislabda, kézi sulyzé, boka- és
csukldsuly, asztalitenisz szett, tollaslabda szett, mini tenisz szett, tornabot, gyogybot,
kulonb6zé atmeérdji karika, ugrokotél, gumiszalag, fules-labda, bdéja, mlanyag gatak,
NETFIT tesztek mérésére alkalmas eszk6zok.

- Mozgaskoordinaciot fejleszté eszkdzOk: gimnasztikai labda, ikerlabda, bady-roll
hengerek, billegbé-pad, téglak, mianyag hullamok, "kovek”, Wesco-készlet, Dinner

korong, Bosu, gdélyalabak, gordulé egyensulydeszka, gordeszka.
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