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Testnevelés
1-4. évfolyam
Helyi tantargyi tanterv

A tantargy orakerete:

Evfolyam ] Heti Evi érakeret Ketettante rvi Helin tervezésii
orakeret orakeret orakeret
1. 5 170 170 170
2. 5) 170 170 170
3. 5 170 170 170
4 5) 170 170 170

A tantarggyal kapcsolatos pedagogiai szervezési megjegyzések:
Minden évfolyamon kotelezo az uszés, amely egymas utani nyolc héten valdsul meg.
A foglalkozas koltségeit az iskola allja.

A helyi tanterv alapjat jelent6 kerettanterv:

A kerettantervek kiaddsdnak és jovahagyasanak rendjérdl szolo 51/2012. (XII. 21.)
EMMI-rendelet 2. sz. mellékletében kiadott 2.2.15 tantargyi kerettanterv alapjan késziilt helyi
tanterv a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérdl és alkalmazasardl szolo az 5/2020.
(I.31.) Korm. rendelet modositasaval.

A tantargy helyi tantervét kidolgozta: also tagozatos munkak6zosség
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A Testnevelés €s egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulési teriilet, meglehetosen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlédésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitja meg, mikézben az alapkompetencidk és az ezekre ¢€piild Nat
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢és eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus személyes példamutatd
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges €s harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokdsok kialakitasa az alapfoku oktatds kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az also tagozat neveld-oktatod tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkez6 pedagogus
végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének
szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanulok természetes igényébdl
fakaddé mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiveltség kialakitdsa és
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése.

A testnevelés meghatarozd szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgés €és a mozgastanulds iranti pozitiv
attitid, amely jelentdsen hozzajarul az ¢élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny,
harmonikus életvite] megvaldsitasahoz. Igy valhat az egyén késébb a tarsadalom aktiv
tagjava.

Az egészségfejlesztés terliletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak
igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositisa a kornyezet
megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint
nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és
¢lményszerli tanuldst. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportagi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa.

Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli
végrehajtasat gyakorolva jutunk el az dsszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig.

A tanuldsi folyamat sordn érvényesiilnie kell a sikerességnek, az Oromteli mozgasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a
testneveléshez, a testmozgashoz fiz6dd pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevekenység
soran is a konnyitett szabalyoktol haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik eldtérbe.
A differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld6 a szdmara
megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.

Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik
gyengeébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a
tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre.
Célként szolgal tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek formadldsa, a szabalykovetd magatartasmintdk kialakitds. A testnevelés a
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motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az €életkoruknak és testi
adottsagaiknak megfeleld erdvel, gyorsasidggal és alloképességgel rendelkezzenek.
Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlodik  izomérzékelésiik, ritmus- €s
reakcioképességiik, térbeli tajékozodo €s egyensulyozo képességiik. A mozgastanulds soran
elsajatitjak a kiilonb6zd futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerii
tamasz-, fliggés- ¢és egyensulygyakorlatokat. A Ilehetdségek fliggvényében elsajatitanak
legalabb egy uszasnemet.

A kiizddsportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdOmozgasain, huzason, tolason, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizdéfeladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat €s tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracidja, tlir6képessége novekszik, mikdzben a gybzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdOképessé€g, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos
feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanuldsanak személyiség-Osszetevoiben — az értelmi bevéséssel szemben —
a mechanikus masolds dominancidja jellemzd. Memdridjukban a szavak jelentésében rejlo
informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszinti megértés feliilija a logikai értelmezés alternativajat.
Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a
valtozatos Oraszervezési eljarasok alkalmazéasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt
modszertani eljarasok.

A testnevelés {6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozadsokkal rendelkezé, belgyogyaszati  betegségekben szenvedd — gyermekek
testedzésének, mozgasmiiveltségiik kialakitdsdnak biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi forméakkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori €s tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 €s gyakorlatorientalt.
A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikécid altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
moddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtlentil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikéacié mas formait is, Ggymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékll testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.
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A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolésa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes &S
tarsas kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie
szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara
is. A tantdrgy tanuldsanak és tanitdsdnak jelentds kozosségfejleszté hatdsa van. Kiilon
kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formdk, a kdozosséget
alakitd tényezok (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént €s
csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton beliili Gsszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

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

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
e atanult mozgéasformakat dsszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

e a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;
e asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
e megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;
e olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 0Osszefiiggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
e az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;



Mité 10,16

Pécsi Reformatus Kollégium . Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

e kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK
e a versengések ¢és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
e a versengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a koézOsséget pozitivan alakitd
résztvevo;
e felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerl
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

o felismeri a kiillonb6zd veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhdz tanari segitséget
kér;

e ismeri a keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

e tanari irdnyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

e a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
e az Oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

e megismeri az életkordnak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Reformatus jelleg

Egyiittmiikddésre, a kiilonb6zdség, a ,,nem vagyunk egyformak” elfogadasara szocializalas.
A beteg, sériilt tarsakat segitd, elfogadd (integracidt segitd) viselkedéskultara pozitiv
megerdsitése, mintdk bemutatdsa. A nemi azonossagtudat kulturalt megfogalmazasa. A nyilt
¢s kulturalt kommunikdcido gyakorlata, vitak, Osszeiitkozések kezelésének, konstruktiv
mintdinak tanuldsa, alkalmazasa. Orom a sajat, a tars és a csoport sikere felett. A kézzel
foghat6 viselkedési valtozasok elérése (foleg a finknal) a szabalykdvetd versenyzésben, a fil-
lany egyiittmiikodésben (pl. tdncok esetén), és a gyengébb képességiiek felzarkozasaban,
segitéseében.

Az egész gyermeki személyiség fejlodjon a szabalykovetd tanulasi, jaték, sport és
versenytapasztalatok altal, a sikerélmény motivacidjaval. A testneveld feladata a testi
nevelés mellett a lelki, akarati tulajdonsagok fejlesztése, szem eldtt tartva a keresztyén
értékrend normait, a csapatjatékok soran az egyiittmikodést, az egyéni érdek
alarendelését a kozos érdeknek, az ellenféllel szembeni tisztességes jatékot.

A pszichés fejlodés zavara miatt a nevelési, tanulasi folyamatban tartésan és sulyosan
akadalyozott tanulok nevelése-oktatasa soran a kovetkezo fejlesztési feladatok és
tartalmak megvalositasara helyezziik a hangsulyt:
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Szenzoros integracios programmal fejlesztés.

Latas, hallas, mozgas koordinalt miikodése.

Helyes magatartasi szokasok kialakitasa.

Jellemtulajdonsagok fejlesztése.

Személyiség formalasa csoport, ill. csapatjatékokon keresztiil.

Kudarctiird képesség novelése

Nagymozgasok: természetes mozgasok (jaras, futds, ugras, maszas, kiszas)
Finommozgasok: szem-kéz koordinacio, szemmozgasok (fixalas-kovetés), kéz-ujjak
(helyes ceruzafogas)

Testséma fejlesztés, téri - idobeli tdjékozodas fejlesztése: térészlelés, oldalisag,
iranyok, tajékozodas sajat testen, térben, sikban, relacios szokincs fejlesztése

Ertékelés

A kovetelményrendszer akkor adhat reélis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérdl, ha
értékelési szempontjai a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.
A nevelést a tanulok aktivitasanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez vald
viszonyuldsuk felbecsiilésén, az oktatdst a sportdgban mutatott teljesitmények, a
képzést a tanulok teljesitményeinek Onmagukhoz viszonyitott fejlddése alapjan
értékeljiik. Ezek szabalyozott Osszevetését kidolgoztuk. A tanulok neveltsége és
képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfeleléen az érdemjegyben
jelenik meg. A tanulok adottsagai befolyasoljak teljesitOképességiiket a
testnevelésben. Ahhoz tehat, hogy a teljesitmények is értékelési szempontként
szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikai adottsagokkal
rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

A tanuldk neveltsége 1ényeges tényezd egy redlis értékelési rendszerben. A tanuldk
neveltségét (funkciondlisan) tandrai €s tandran kiviili testedzésben felmutatott
aktivitdsuk ¢és a testedzések szabaly, valamint erkdlcsi rendjéhez (fair play)
viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitasan, a szabalyos egészségorzo ¢és
erkolesos cselekvés értékelésén alapul.

Az oktatds szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az
elsajatitasra eldirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

A képzés szintjének alapjat a tanulok onmagukhoz viszonyitott fejléddése adja.

A tantervi kovetelmények miikodése:

A tanuld iskolai munkdjat végzi, a tanterv ¢€s az iskola, testneveld tandr altal
meghatarozott és eldirt kovetelmények és értékelés ismeretében. A tanar tehat a harom
szint alapjdn mindsiti a tanulé6 munkdjat. Elsé osztilyban és madasodik osztaly elsd
félévében szoveges értékelést, masodik osztdly masodik félévétdl pedig érdemjegyeket,
ezek Osszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.

Az értékelo rendszer miikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok
megfeleljenek a kovetkezo elvardasnak:



SRS
Pécsi Reformdtus Kollégium .. Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

#»*

o A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- ¢és iziiletvédelem szabalyainak
alkalmazasat, minden tanuldéval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes
testtartast kialakitd, automatizald és fenntart6 mozgasanyagot. A testnevelés egésze
oromot ¢és sikerélményt nyujtson a tanuloknak, még az eltérd testi adottsagl
tanuloknak is.

e A targyi feltételek ardnyaban igyekezzék sokoldalti, harmonikus nevelési és képzési
alapot biztositani.

e Igazsagosan ¢és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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1. évfolyam

Heti oraszam: 5, éves oraszam: 170

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt

oraszam
l.o.
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 10
Kuszasok és maszasok 12
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 12
Dobasok, iitések 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 10
Kosarpalanta program 34
Testnevelési és népi jatékok 14

Kiizdéfeladatok és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 14
Uszas 16
Osszes 6raszam: 170
Tematikai egység/ Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio, relaxacio

Fejlesztési cél 10 6ra

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitésa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismertetése.

nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.
céljai A mozgaskoordinacio fejlddésével a test- €s térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, végrehajtasdnak megismerése

2-4 iitemi szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani
pontos és rendszeres végrehajtasa

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) és alkalmazo6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testiink,
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szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat elésegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald
gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfeleld végrehajtasa

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakit6, koordinaciofejleszto
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, jelleggel.
Keringésfokozo ¢€s testtartasjavito jatékok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil.
Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labtorna,

Bemelegités, levezetés, feszités, nytjtas, erésités, alakzat, testtartas, menet-
¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek
elnevezéseli, relaxacio, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd,

Tematikai egység/

. L o, Kuszasok és maszasok
Fejlesztési cél

Orakeret
12 ora

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocidlis kompetenciak fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban a
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s
A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtdsanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

Matematika: térbeli
tajékozodas,

10
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Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonbozé tdmasztavolsagokkal és mozgéassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanz6 mozgasok jatékos forméaban; utanzo fogok

Testséma, térbeli tajékozodo képesség €s szem-kéz-1ab koordinacid
fejlesztése

[zomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése
Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanz6 kiaszé és maszé
feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliiggdleges tornaszereken valéd
maszasok, atmaszasok kiilonbozd irdnyokban

Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszerli akadalypalydk feladatainak teljesitése

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozdsség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

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
vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajekozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikécio.

Kulcsfogalmak/

utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjards, pokjaras, fokakuszés, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny, hely- és helyzetvaltoztato mozgas, gurulas, atfordulas,

fogalmak tdmasz, mozgésirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet,
mozgasos jaték, jatekszabaly, jatékszerep.
Tematikai ¢ e e Irak
emz.ltl alrefgyfeg/ Jarasok és futasok Ora ’eret
Fejlesztési cél 16 ora

11
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Az egyéni képesség- €s készségszinthez igazodd mozgasformak kihivast

A tem,at.ika.i egys,ég jelentd és egyben élményszerii gyakoroltatasa.
neveleSI:f.eJ!eszteSI A finommotorika, koordinacids és kondicionalis fejlesztése — lehet8ség
céljai szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok

Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonboz6 alakzatokban | Matematika:

(pl. cikcakk alakban, kdrben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, miiveletek

egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo 1€épéshosszal, ritmussal, értelmezése;

nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus kartartadsokkal | geometria, mérés,

Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), testek.

valamint egyéb utanzo6 formakban (pl. tytklépés, lopakodo jaras,

ingvinjara

pingvinjards) Kornyezetismeret:

Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra testiink és

A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, életm{’ikédésﬁnk,

versenyformai mozgasok,

tajékozodasi

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrél

torténo valtassal

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozé testhelyzetekbdl

Futasok kiilonbdzd formédban egyenesen, iranyvaltasokkal €s iven
egyenletes tempoban €s ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

Helyben és haladassal az titkozések elkertilésével; kiillonbozo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irdny-
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, {ild6z6
feladatokkal. Utdnzo mozgasok.

Egyszerti, 2-4 mozgasformabal allo helyvaltoztatd mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok €s szokdelések,
talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb akadalypalyan.

alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel

fogalmak futas, saroklenditéssel futas
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Szokdelesek, ugrasok 12 éra
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elfogadésa.

A tematikai egyscg A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

nevelési-fejlesztési
céljai

A test f6l6tti kontroll szerepének tudatositasa.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas dsszhangjanak megteremtése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiillonbozo terpeszekben
tapsra, zen€re

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

Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba
érkezéssel homokba

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli

tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

Enek-zene:
improvizacio, ritmikai
iIsmeretek.

Kornyezetismeret:
tajekozodas

Kulcsfogalmak/

felugras, elugrés, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés,

fogalmak méter, elugrasi hely, leérkez6 hely, ritmus
Temz.ltlkalrefgyseg/ Dobasok, iitések Oralferet
Fejlesztési cél 10 ora

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tematikai egység | képesség fejlesztese; a mozdulat- €s reakciogyorsasag, a torzs- €s
nevelési-fejlesztési | izileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlédésében.

fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

13
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pontok

A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

Konnyt labda fogésa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a
labdaval, helyben ¢és haladas kozben

Labda feldobasa ¢és elkapasa helyben és jaras kozben
Also dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

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

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

Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben
¢s mozgas kozben
Dobasok mozgasformai: 16kd-, hajito- és vetd gyakorlatok.

Az atlétikai jellegli dobdsok alkalmazasa jatékokban és a
Kolyokatlétika eszkdzkészletének beépitésével.

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a dobasokhoz
kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok, id6- és tavolsagmérés,
Kolyokatlétikai eszk6zok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A
kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/ Lo )
iitéfogés, tenyeres oldal, fonak oldal

dobas, gurités, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,

fogalmak
Tematikai egység/ . oo , Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14 6ra

elfogadasa.

A tematikai egység | A t¢r- jzom- és egyenstlyérzékelés fejlesztése.

nevelési-fejlesztési
céljai

szerepének tudatositésa.

A pozitiv megerdsités €s a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése. A test f616tti kontroll

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa
A ritmus €s mozgas 6sszhangjanak megteremtése

Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatésa
(guruloatfordulas eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas,
kézallast elokészitd gyakorlatok)

Egyszerii timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel

Fiiggésben alaplendiilet
Maszokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso és hatso
tamaszban kiilonboz6 testrészek hasznalataval, kiillonbozo kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel-
¢s lelépéssel, allando tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

Statikus mellsd, hatso és oldalso fiiggdallasok, majd fiiggések
kiilonb6z6 fogasmodokkal, 14b- és kartartdsokkal; utanzo
fiiggdallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladéssal oldalra, fel/le,
fordulattal, alland6 fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

Egyszert statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testlink ¢és
¢letmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

egyensuly, tamasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas,

Kulcsfogalmak/ | mérlegallas, tarkoallas, ,,csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas,
fogalmak vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras,

santardka-jaras, nyulugraés, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Labdas gyakorlatok

Orakeret
10 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiusag

céljai csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz vald

pozitiv viszony alakitdsa soran.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

A labdas tevékenységek balesetmegel0zési szabalyainak tudatositdsa | . )
Kornyezetismeret:

Kézzel és labbal, helyben ¢és haladéssal torténd labdavezetési modok iranyok, térbeli

alaptechnikdinak elsajatitasa elhelyezkedés

A kiilonb6z6 méretii és tomegii labdakkal labdavezetési, guritasi, ] L

dobasi, rigasi és elkapasi feladatok a tAvolsag varialasaval, helyben, Technlka,.eletv itel és

Onalldéan, majd tarsak bevonasaval kiilonbozo testhelyzetekben és gyakorlat:
balesetmegeldzés

kiilonboz6 iranyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy valtoz6 irdnyokba

Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra
pattintott atvétele

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

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
elétérbe helyezd paros, csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

bekisérés, gorgetés

mellso atadas, felsé atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapds, labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, gurités,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Kosarpalanta program

Orakeret
34 ora

A tematikai egység Kosérlabda — specifikus mozgasformak

nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabda alapallas:

Kosérlabda alapallas jatékos formaban térténd bevezetése,
beépitése a gyakorlatokba.

Kiemelt labdas ligyességfejlesztés:

Kiilonb6z6 méretii labdék érintése, tapintasa, hordasa.
Guritas, gorgetés, tekerés, porgetés testrészeken, talajon,
kiilonb6z6 eszkdzokon (tornapad, zsamoly, Stb.) eszkdzok
koriil, alatt. Gurulo, pattano6 labdéak elkapésa, eldobasa
kiilonbozd testhelyzetekbdl, és kiinduld helyzetekbdl.
Futds, ugrés, atbujas gurulo, pattogd labda folott, alatt,

Kornyezetismeret:
Vizualis
kommunikacio
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mellett. Labda pattintasok hasznalata, pattanas
magassaganak, litemének sebességének kreativ
kihasznalasa. Kiemelt figyelem a két oldal egyforma (jobb

¢s bal) fejlesztésére.

Kosarlabda jatékhoz kapcsolodo természetes és
manipulativ mozgasformak fejlesztése, 6sszekapcsolasa:
Kosarlabdahoz kapcsolddo tligyességi elemek, manipulativ
mozgasformak 0sszekdtése hely- €és helyzetvaltoztatd
természetes mozgasformakkal a megfeleld testtartasra
valo maximalis odafigyelés mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Csapatszellem, egyéni feleldsség, jatékhelyzethez

Kulcsfogalmak/

alapallas, labdakezelés, labdavezetés, kétoldalassag

fogalmak
Tematikai egység/ L e erog Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 14 éra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

Az improvizacios készség fejlesztése

A magyar népi kultara iranti érdeklddés felkeltése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldésa soran a
természetes hely- €s helyzetvaltoztatd €és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiusag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz valo
pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kiilonbo6z6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak

tudatositasa

Egyszerli fogd- és futgjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és
futgjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben
torténd elinduldsok-megéllasok, cselezések litkozés nélkiili

megvalositasa

Matematika:
térbeli alakzatok

Magyar irodalom:
dramatikus jatékok

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd
szerepekhez tartoz6 ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi élmény megtapasztalasa, a
nemi szerepek gyakorlasa

improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kornyezetismeret: az
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A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint
az egész test érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd
szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylO paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6z6 dobasformakra,
rugasokra, iitésekre €piild, valtozatos tomegl és méretii eszkozoket
felhasznal6 — célz6 jatékok rendszeres alkalmazéasa

A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros
¢s csoportos jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak
jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére
idékényszer nélkiil

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal.

¢l0 természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és

fogalmak dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, véaltoverseny.
Temz.ltlkalregyfeg/ Kiizddfeladatok és jatékok Ora!(eret
Fejlesztési cél 8 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai _ \
pozitiv viszony alakitasa soran

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldésa soran a
természetes hely- €s helyzetvaltoztatd €és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontusag
csokkentése a taktikai gondolkodéds megalapozésa és a csapathoz valo

Testkozelség elfogaddsa, a tdrsakkal szembeni bizalom fejlesztése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal KOI".I.’Zy ezetismeret:
I e a o . testiink

szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat

jellegti jatékos, valamint kooperativ jellegli képességtejlesztd .
Technika:

feladatokkal .
balesetvédelem

Az éllasban és egyeb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a
reakcididét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejleszto,
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorléasat
eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszeril reagalasi képességet, az
egyensulyérzeket fejlesztd paros, csoportos €s csapat jellegii
feladatmegoldédsok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizualis kultiura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
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Kiizdelemre képessé tevo egyszert technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa

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

A kiizdgjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszert kiizdés
szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i hizasokra, tolasokra
épiil6 paros kiizddjatékok kiillonbozo kiindulo helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

huzésok, tolasok, onkontroll, sportszert kiizdelem, esések, labérintések,

fogalmak kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
Temz.ltlkalregyfeg/ Foglalkozasok alternativ kornyezetben Oralferet
Fejlesztési cél 14 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként vald végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé
kedvezd attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 61tozkddési szabalyainak megismerése
A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)
Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiild mozgasformak és téli jatekok (roller, kerékpar; hogolyozas,
szadnko) megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben {izhetd sportagak megismerése (tlirazas, sielés,
korcsolyadzas)

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, iddjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

1ddjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok,
sielés, korcsolyazas, tirazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

fogalmak természetvédelem
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Uszas 16 6ra
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
Vizhez szoktatds id6szakaban sikerélmény biztositasa
A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az 61t6z061 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa

A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel
kapcsolatos €letvédelmi tudnivaldk elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

A szarazfoldon végzett ravezeto €s célgyakorlatok elsajatitasa és
helyes végrehajtasa

Vizhez szoktat6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

Vizhez szoktatds idészakaban sikerélmény biztositasa
Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil
Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkoz nélkiil

Egyszerl vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebego targyak
felett, segitséggel és segitség nélkiil

Egy valasztott iszasnem megtanulédsa és folyamatos gyakorlasa
A valasztott uszédsnem labtempojanak gyakorlasa deszkaval és deszka
nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

A valasztott uszadsnem kartempdjanak gyakorlasa

A vélasztott uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak
Osszehangolésa, gyakorldsa

Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

Segédeszkdzok felhasznalasaval a tanulasi folyamat
hatékonysdganak novelése

Kornyezetismeret: viz
tulajdonsagai, higiéniai
iIsmeretek

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

csuszasvesz¢Ely, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fjas,
talpas ugras, kartempd, labtempd, hataszas, gyorstiszas, melluszas,

fogalmak o , : ,
0gaima segitségnyujtas, iszodeszka, sulypontemeld boja, polifoam rad.
Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxdcio
e funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombindcioit valtozé feltételek kozott koordindltan hajtja végre;
e tandri segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elésegité gyakorlatokat.
A tanulé az elsé e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.
évfolyam végére
képessé valik Kuszdasok és maszdasok
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
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kombinacioit valtozoé feltételek kozott koordinaltan hajtja
végre;

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

e mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat;

Jarasok és futasok

megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

futdsat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

Szokdelések, ugrasok

a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombindacioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

Dobasok, iitések

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombindcioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és eldkészitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombindcioit valtozé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

a tdmasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegehez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Labdas gyakorlatok

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

jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- €s egylittmikodeési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgésformakat sportjaték-
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elokészitd kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeru taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

Testnevelési és népi jatékok

a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként
vesz részt a jatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza
az alapvetd mozgéasformakat;

jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmitkddési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai
helyzetekre épiild folyamatos, célszerti jatéktevékenységet.

Kiizdo feladatok és jatékok

o jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges
versenyszellem megdrzésére.

e ismeri €s képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések,
tompitasok jaték- és baleset-megeldzési szabalyait;

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

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

nyitott az alapvetd mozgasformak jszerdi és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaréas kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel
kdrnyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.
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Uszds
e az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval
uszik;
e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak
elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

2. évfolyam

Heti oraszam: 5, éves oraszam: 170
A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt

oraszam
2.0.
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 10
Kuszasok és maszasok 12
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 12
Dobasok, iitések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 10
Kosarpalanta program 34
Testnevelési és népi jatékok 14

Kiizdéfeladatok és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 14
Uszas 16
Osszes 6raszam: 170
Tematikai egység/ Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio, relaxacio

Fejlesztési cél 10 6ra

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitéasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formdk és jelek megismertetése.

nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozésa.
céljai A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolodasi pontok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai

L . \ e ) , Matematika: szamtan,
elemek elnevezésének, végrehajtasanak megismerése

térbeli tajékozodas,
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2-4 liteml szabad-, tarsas €s kézi szergyakorlatok bemutatas utani
pontos és rendszeres végrehajtasa

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elésegitd
gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald
gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfeleld végrehajtasa

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61td6z6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacids jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megeldzés alapveto szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, jelleggel.
Keringésfokozo ¢€s testtartasjavito jatékok.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil.
Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok €s az interaktiv relaxacio
gyakorlatai.

0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testlink,
életmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizudlis kultura:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labtorna,

Bemelegités, levezetés, feszités, nyujtas, erdsités, alakzat, testtartds, menet-
¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek
elnevezéseli, relaxacio, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd,

Tematikai egység/

. L o, Kuszasok és maszasok
Fejlesztési cél

Orakeret
12 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

cselekvésbiztonsag formalasa.

szocidlis kompetenciak fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban a
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s

A mozgastanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato
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mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak
megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal elére, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzo6 fogdk

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

[zomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése
Kuszo és maszo csapatjatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanz6 kiszé és maszo
feladatokkal jatékos forméaban

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken vald
maszasok, atmaszasok kiilonboz6 iranyokban

Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok jatékos felhaszndlasaval

Egyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A k6zosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

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
vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikécio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjards, pokjarés, fokakuszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny, hely- és helyzetvaltoztato mozgas, gurulas, atfordulas,
tdmasz, mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Jarasok és futasok

Orakeret
16 ora

Az egyéni képesség- €s készségszinthez igazodd mozgasformak kihivast

A tem,at.ika.i egys,ég jelentd és egyben élményszerii gyakoroltatasa.
neveleSI:f.eJ!eszteSI A finommotorika, koordinacios és kondicionalis fejlesztése — lehetéség
céljai szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyagéanak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonboz6 alakzatokban | Matematika:
(pl. cikcakk alakban, kdrben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, miveletek
egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo 1€épéshosszal, ritmussal, értelmezése;

nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal
Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (t0rpejaras, Oridsjaras),
valamint egyéb utanzo formakban (pl. tytklépés, lopakodo jaras,
pingvinjaras)

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

A Kolyokatlétika futdsokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

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

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozé testhelyzetekbdl

Futasok kiilonb6zd forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven
egyenletes tempoban €s ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

Helyben és haladassal az titkozések elkertilésével; kiillonb6zo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal; irdny-
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal dsszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, iild6z6
feladatokkal. Utdnzo mozgasok.

Egyszerti, 2-4 mozgasformabal allo helyvaltoztatd mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok €s szokdelések,

talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgéasok egyszeriibb akadalypalyan.

geometria, mérés,
testek.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢életmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

futas, saroklenditéssel futas

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel
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Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Szokdelések, ugrasok

12 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadésa.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas dsszhangjanak megteremtése.

A test f6l6tti kontroll szerepének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, Enek-zene:
versenyformai improvizacio, ritmikai
; . . ey o L s iIsmeretek.
Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonbozo terpeszekben
tapsra, zenére . .
Kornyezetismeret:

Szokdelések két 1abon elére-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm- tajékozodas

es magassagu feliiletekre fel és le
Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

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

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

Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol, guggoldsba

érkezéssel homokba

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

Kulcsfogalmak/ | felugras, elugras, indianszokdel€s, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés,
fogalmak méter, elugrasi hely, leérkez6 hely, ritmus

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Dobasok, iitések 10 6ra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A természetes mozgasformak, sokoldal alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kdolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, a torzs- és
izlileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossaganak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid
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fejlédésében.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

Konnyt labda fogésa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a
labdaval, helyben és haladas kdzben

Labda feldobasa ¢és elkapasa helyben és jaras kozben
Also dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

Kétkezes mellsé 16kés, hajitas tilésben, térdelésben és allasban
tarshoz vagy célra

Konnyt labda guritésa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy
egyeb eszkoz (pl. kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy
célfeliiletre

Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben
¢s mozgas kozben
Dobasok mozgasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok.

Az atlétikai jellegli dobasok alkalmazésa jatékokban és a
Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével.

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a dobasokhoz
kapcsolodo balesetvédelmi szabalyok, id6- és tavolsagmérés,
Kolyokatlétikai eszkozok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A
kitartas pozitiv értékként vald elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/ NS )
iitéfogés, tenyeres oldal, fonak oldal

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,

fogalmak
Tematikai egység/ . oo , Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14 6ra
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadésa.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas 6sszhangjanak megteremtése. A test f6lotti kontroll

szerepének tudatositdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése
A helyes testtartas tudatositasa
A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése

Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa €s esztétikus bemutatasa
(guruldatfordulas eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas,
kézallast elokészitd gyakorlatok)

Egyszer( tdmaszugrasok ¢€s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa,
végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel

Fiiggésben alaplendiilet
Maszokulcsolas megtanuldsa, mészasi kisérletek (ridon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldalsé €s hatso
tamaszban kiilonb6z06 testrészek hasznalataval, kiilonb6zo kar- és
labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z0 iranyokba haladéssal, fel-
¢s lelépéssel, allando tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

Statikus mellsd, hatso és oldalso fiiggdallasok, majd fliggések
kiilonboz6 fogasmodokkal, 1ab- és kartartasokkal; utanzé
fiiggdallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, alland6 fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal

Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok
végrehajtasa

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testilink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulds, guruloatfordulas,
mérlegallas, tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras,
santardka-jaras, nytlugrés, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Labdas gyakorlatok 10 éra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa sordn a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméaban térténd alkalmazéasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz valod
pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

A labdas tevékenységek balesetmegelzési szabalyainak tudatositasa

Kornyezetismeret:

Kézzel és labbal, helyben ¢s haladassal torténd labdavezetési modok | iranyok, térbeli
alaptechnikdinak elsajatitasa elhelyezkedés

A kiilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi,
dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben,

Technika, életvitel és

6nalloan, majd tarsak bevondsaval kiilonb6z0 testhelyzetekben és gyakorlat: o
kiilonb6zd iranyokba térténd mozgéssal balesetmegelozés

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy valtoz6 irdnyokba

Magasan (fej f616tt) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra

pattintott atvétele

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s
fejjel torténd pattinto érintések alaptechnikajaval, az érintéfeliiletek
tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
elétérbe helyezd paros, csoportos versengések

A labdas alaptechnikék vezetd miiveleteinek tudatositsa

Kulcsfogalmak/

mells6 atadas, fels6 atadas, alsoé atadas, egy- €s kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, gurités,

fogalmak bekisérés, gorgetés
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Kosarpalanta program 34 6ra
A tematikai egység Kosérlabda — specifikus mozgasformak
nevelési-fejlesztési
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Kosarlabda alapallas: Vizualis
Kosarlabda alapallas jatékos formaban torténd bevezetése, kommunikaciéd

beépitése a gyakorlatokba.

Kiemelt labdas ligyességfejlesztés:

Kiilonb6z6 mérethi labdak érintése, tapintasa, hordasa.
Guritas, gorgetés, tekerés, porgetés testrészeken, talajon,
kiilonboz6 eszk6zokon (tornapad, zsamoly, Stb.) eszk6zok
kortil, alatt. Gurul6, pattano labdak elkapasa, eldobasa
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, és kiinduld helyzetekbdl.
Futas, ugras, atbjas gurulo, pattogo labda folott, alatt,
mellett. Labda pattintasok hasznalata, pattanas
magassaganak, litemének sebességének kreativ
kihasznalédsa. Kiemelt figyelem a két oldal egyforma (jobb
¢s bal) fejlesztésére.

Kosarlabda jatékhoz kapcsolodo természetes €s
manipulativ mozgasformak fejlesztése, 6sszekapcsolasa:
Kosarlabdahoz kapcsolddo ligyességi elemek, manipulativ
mozgasformak 6sszekdtése hely- és helyzetvaltoztato
természetes mozgasformakkal a megfelelo testtartasra
val6é maximalis odafigyelés mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Csapatszellem, egyéni feleldsség, jatékhelyzethez

Kulcsfogalmak/ | alapallas, labdakezelés, labdavezetés, kétoldalassag
fogalmak

Tematikai egység/ L e s g Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 14 6ra

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

ritmus €s mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

Az improvizacios készség fejlesztése

A tematikai egység | A magyar népi kultira iranti érdeklodés felkeltése.

nevelési-fejlesztési A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
céljai természetes hely- €s helyzetvaltoztat6 €¢s manipulativ természetes

mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a

jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiusag

csokkentése a taktikai gondolkodds megalapozasa és a csapathoz valo

pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa

Egyszerii fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsosorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben
torténd elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvalositasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado €s védo
szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

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

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint
az egész test érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd
szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatekok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylO paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6z6 dobasformakra,
rugasokra, iitésekre épiild, valtozatos tomegll €s méretli eszkozoket
felhasznal6 — célzo jatékok rendszeres alkalmazésa

A kooperativitas, a kdzos céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros
¢s csoportos jatékok (pl. valtod- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgésformak
jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
1d6kényszer nélkiil

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal.

Matematika:
térbeli alakzatok

Magyar irodalom:
dramatikus jatékok

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
Kornyezetismeret: az

¢l0 természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

szabalyjatékok, népi €és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatekok statikus €s

fogalmak dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, véaltoverseny.
Tematikal egység/ Kiizdéfeladatok és jatékok Orakeret
Fejlesztési cél 8 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai ' ‘
pozitiv viszony alakitasa soran

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- €s helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontusag
csOkkentése a taktikai gondolkodéds megalapozésa és a csapathoz vald

Testkozelség elfogaddsa, a tdrsakkal szembeni bizalom fejlesztése
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal Kor,’?y ezetismeret:
1 . R . testiink

szembeni bizalom kialakitasat el0segitd paros, csoportos és csapat

jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszto .
Technika:

feladatokkal .
balesetvédelem

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a
reakci6idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszto,
tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii eszkdzos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védod szerepek gyakorldsat
eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé tevo egyszerti technikék koordinacios
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros és
csoportos kiizdéfeladatok soran

A kiizd6jatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerti kiizdés
szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra
¢épiilo paros kiizdéjatékok kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultira:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

huzésok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések,

fogalmak kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Foglalkozasok alternativ kornyezetben Oralferet
Fejlesztési cél 14 6ra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tevékenységként valo végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6d6
kedvezd attitidok, érzelmi €s szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak megismerése
A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak
elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.

Kornyezetismeret:
éghajlat, iddjaras.
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Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolyodzas,
szankd) megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben lizhetd sportagak megismerése (tarazas, sielés,
korcsolyazas)

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

1ddjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok,
sielés, korcsolyazas, tirazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

fogalmak természetvédelem
Tematikai egység/ o, Orakeret
Fejlesztési cél Uszas 16 6ra
A tematikai egység V}zhez szoktat? g.yetlmrla‘fok els.aJat}tase’l, qukorlz}s?
PP . . | Vizhez szoktatas id0szakaban sikerélmény biztositasa
nevelési-fejlesztési , \ oy , ,
céljai A vizben végzett jatékok, mozgdsok megszerettetése
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az 61t6z06i1 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

A helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok kialakitasa

A kitartés, onfegyelem és kiizdOképesség fejlesztése

Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

A viz tulajdonsdgainak megismerése, valamint a vizmélységgel
kapcsolatos életvédelmi tudnivaldk elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és
helyes végrehajtasa

Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

Vizhez szoktatéas iddszakaban sikerélmény biztositasa
Lebegések, mertiilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil
Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkoz nélkiil

Egyszerii vizbeugrasok (talpas ugras) karikékba, lebeg6 targyak
felett, segitséggel és segitség nélkiil

Egy valasztott uszasnem megtanulésa és folyamatos gyakorlasa
A vélasztott uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka
nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

A vélasztott uszasnem kartempojanak gyakorlasa

A valasztott uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak
Osszehangoldsa, gyakorlasa

Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

Segédeszkdzok felhasznalasaval a tanulasi folyamat
hatékonysdganak novelése

Kornyezetismeret: viz
tulajdonsagai, higiéniai
ismeretek

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

csuszasveszély, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas,
talpas ugras, kartempo, labtempo, hatiuszas, gyorsiuszas, melluszas,
segitségnyujtas, uszddeszka, sulypontemeld boja, polifoam rad.

A tanulé a
masodik
évfolyam végére
képessé valik

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxdacio

funkciondlis  hely- ¢és helyzetvaltoztatd —mozgasformdinak
kombinacioit valtozoé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

Kuszasok és maszasok

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombindcioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja
végre;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

e mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat;

Jarasok és futasok

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

Szokdelések, ugrasok

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinéltan hajtja végre.

Dobasok, iitések

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elokészitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinéltan hajtja végre.

Tdamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
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a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Labdas gyakorlatok

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

jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmitkddési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

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

Testnevelési és népi jatékok

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

jatektevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

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

jatek kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos

alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmiikodési készsége
megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerti taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

Kiizdo feladatok és jatékok

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

ismeri €s képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok

36




Pécsi Reformatus Kollégium . Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

Mité 10,16

jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;

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

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Uszds

nyitott az alapvetd mozgasformak wjszerii és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

az elsajatitott egy (vagy tobb) Uiszasnemben helyes technikaval
uszik;

aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak
elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

3. évfolyam

Heti 6raszam: 5, éves oraszam: 170

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt
oraszam
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3.0.
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 12
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, iitések 12
Tamasz-, fiiggés- €s egyensulygyakorlatok 14
Labdéas gyakorlatok 8
Kosarpalanta program 34
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizddfeladatok és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 14
Uszas 16
Osszes éraszam: 170
Tell;; ?lt;;{zatlé:igzg g/ Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencid, relaxacio Olr ; l:,)i;et

Egyszerl alakzatok kialakitasa és megtartasa
Elézetes tudas | végrehajtasa

teriiletein megszerzett elemi ismeretek

Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és

A higiénia, baleset-megeldzés és a kornyezettudatossag

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikécids szabalyok, formék ¢€s jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasdnak ismerete

2-4 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
o0nallé végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitdé gyakorlatok
végrehajtasa onalloan

A tartd- ¢€s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését szolgalod

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.
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gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6zoi rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Prevencid, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotéassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatasu gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért
felelds fobb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progressziv és az
interaktiv relaxacid gyakorlatai.

Higiénidval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

hajlékonysag, vélemény.

Bemelegités, levezetés, feszités, nyljtas, erésités, alakzat, testtartas, menet-
¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat,
utasités, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek
elnevezéseli, relaxacio, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd,
labtorna, sériilés, megeldzés, tartasos elem, mozgésos elem, stressz,
fesziiltség, ¢letmadd, taplalkozas, fittség, edzettség, mozgasintenzitas,

Tematikai egység/

. Y Kuszasok és maszasok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas
egyszerl jatékhelyzetekben

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb miiveleteinek ismerete és alkalmazéasa

A mozgaskoordinaci6 fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele, valtozo
koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

A tem,at.ika.i egys,ég Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoka
neveles1:f-ej!eszte81 cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
céljai mozgasanyaganak beépitésével.

szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak
kovetkezetes betartasa
Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
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nélkiil a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltér6 formaban, fizikai
kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

Utanz6 mozgasok jatékos formaban, kiillonb6z6 tornaszereken

A térbeli t4jékozodo képesség fejlesztése

[zomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal
Kiilonb6z0 vizszintes tornaszereken, rézsttos feliileten ¢és/vagy
fiiggdleges irdnyba torténd kiiszasok, maszasok

Torzsizom-er0sités az utanzdé mozgasok jatékos felhasznélasaval,
kiilonb6z6 tornaszereken

Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros €s csapatversenyek, jatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazdsa utanzo  klsz6-maszo
feladatokkal, jatékos forméban, kiilonbdzo tornaszereken

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokat alkalmazé
jatékok:

A kozosség 0sszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa.
A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

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

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

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikécio.

fliggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,
maszas fel-le, fliggés, iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny, hely- és

Kulesfogalmak/ | helyzetvaltoztatd mozgés, gurulas, atfordulés, timasz, mozgasirany,
fogalmak mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgésos jaték,

jatékszabaly, jatékszerep.

Tematikai egység/

. L o, Jarasok és futasok
Fejlesztési cél

Orakeret
16 ora

muveleteinek ismerete.

illetve jatékban.

A futoiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd

Kiilonbozd intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig
Eldzetes tudas | torténé fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

Sz¢leskorlii mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni képesség- €s készségszinthez igazodd mozgasformak
gyakoroltatasa. A mozgaskoordinacié fejlédésével parhuzamosan az
alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és
automatizaltta tétele, valtozo koriilmények kozott is optimalis precizitas
kialakitasa. Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban
nagyfoku cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények apesolddasi
pontok
Jara.lsok e?ore, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes €s |y aoija-
aszimmetrikus kartartasokban miiveletek
Jarasok  egyensulyveszt6  feladatokkal  (tdmaddjaras,  jaras | értelmezése;

torzsforditasokkal, elére és oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, ldbujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas
kodzben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok oOnallé gyakorlasa és
alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett,
el6re, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

Oldalazé futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtozonabol torténd
valtassal kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsgra kiilonbzd hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre indulassal

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

Folyamatos futéas kiilonboz0 terepen és feladatokkal jatékos forméaban
Futasok  kiilonb6zd  formédban  egyenesen,  irdnyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, 4lland6 vagy valtakozo 1épéshosszal, ritmussal
Futasok parban és csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irdny-
¢és sebességvaltassal fogd- és kidobo jatékok kozben

Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

geometria, mérés,
testek.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢életmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

futd ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav,
masodperc, sprint — vagta futas, oldalaz6 futds, keresztlépés, mozgasirany,
allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebess¢g, valtas,
1épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futés
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Szokdelések, ugrasok

Orakeret
10 ora

azok vezetd miveleteinek ismerete.
Kiilonb6z6 intenzitdsi mozgasok tobbszor rovid

Elézetes tudas | torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

illetve jatékban.

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

A fut6-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa,

Széleskorti mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

ideig

soran a magabiztossag erdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika
beépitésével.

ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés oromteli megélése

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa. A finommotorika

mozgasanyaganak

A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdeld feladatok o6nallo
gyakorlasa és alkotasa

Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és
oldalazo szokdelések paros karlenditésekkel, korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4  labhelyzet
valtogatasaval, paros zart és egy labon ugrokotélhajtas kdzben
Szokdelések  helyvaltoztatds kozben eldre, oldalra, hatra,
meghatarozott  teriiletre  kiillonb6zd  varidciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

Tavolugras rovid lendiiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbol egy
1abrol elugras 60 cm-es ugrdsavbol szivacsba vagy homokgddorbe
érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrol novekvd magassagra

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

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylatdban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

Enek-zene:
improvizacio, ritmikai
iIsmeretek.

Kornyezetismeret:
tajékozodas

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugro sav,

Kulesfogalmak/ | centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab, lendité 14b, atléps technika,

fogalmak optimalis sebesség, kisérletszam

42




Mité 10,16

Pécsi Reformatus Kollégium

Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Dobasok, iitések 12 éra

Elozetes tudas

A doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitasi mozgasok tobbszor rovid ideig
torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,
illetve jatékban. Széleskorii mozgastapasztalat a
Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacids
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidogyorsasag, a torzs- €s
izlileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlodésében.

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az ligyesség, és koordinacio

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6ndllo gyakorlasa és
alkotésa

Kiilonbozo labddk mozgatdsa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak
Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel
Testtomeghez igazodd sulyt, de valtoz6 méretli labdak lokése,
hajitasa, vetése iilésbdl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel,
tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerzd versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyéas labda, sipold rakéta hajitasa
harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és
tavolsagra

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

Megfeleld labda pattintdsa kiilonbozo {itokkel, labda vezetése,
atadasa, célra utése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda {itésmozdulatainak gyakorlasa
Egy vélasztott {itds sportag jatékszerli gyakorlasa
Sor- ¢és valtoversenyek kiilonb6zé dobo- és
kombinalva

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a dobasokhoz
kapcsolddo balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagméres,
Kolyokatlétikai eszk6zok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A

utdfeladatokkal

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikddéseink.
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kitartés pozitiv értékként vald elfogadasa.

egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak ités,
csapoiités, labda terelése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ .  enoo g & . Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14 éra

A tanult tornaelemek felismerése, végrehajtasa.
Nyujtott karu tamaszhelyzetek.

Eredményes maszokulcsolas. Magabiztos statikus és
dinamikus egyensulyi helyzetek.

Elozetes tudas

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.
A tornajellegii feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés, a tér-,
A tematikai egység | izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A tornaelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a

céljai ritmusképesség fejlodéséhez.
Az esztétikus mozgésvégrehajtas rogzitése.
Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése Technika, életvitel és
A helyes testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas gyakorlat: anyagok és
igényének kialakitasa alakitasuk.

Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa | Vizudlis kultira:

Guruldatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével vizualis - o

c 11 o kommunikéci6.
Zsugorfejallas elsajatitasa
Kézallasi kisérletek végrehajtasa segltsegac‘iassal, falnal ¢s onalloan | .- Grnyezetismeret:
Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa testiink &s
Egyszerti tamaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa életmiikodéseink,
Akadalypalyak lekiizdése térben és idOben boviild feladatokkal tajekozodasi

Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, | alapismeretek.
zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet
biztosito tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6zd irdnyokba, akadalyokon
torténd haladassal, fel- és lelépéssel, allanddé ¢és valtozod
tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
Egyensulyozéasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt
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vonalon helyvéaltoztatassal és  eltér6 iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével
Fiiggdgyakorlatok ~ végrehajtdsa  tornaszereken,  természetes
akadalyokon

Fiiggballasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
vagy valtozd fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitdsa fokozddo
gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, péros, tarsas egyensuly ¢és gula jellegli gyakorlatok
végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerii dsszehangolasa, alkalmazésa
valtozo6 feltételek kdzott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése €és az ellazulési
készség kialakitasa

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,
harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fiiggéleges repiilés, kéztdmasz,
segitségadas, akarat

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Labdas gyakorlatok 8 ora

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak
gyakorlo- és feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.
El6zetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban. Osszjaték-
tapasztalatok az egyszerii tamado és védo helyzetekrol.
A sportszeri viselkedés jellemzéinek ismerete.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlodésehez.
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstlyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.
A tematikai egység | A jatéktevékenység soran kialakul6d dontéshelyzetek soran a célszerti
nevelési-fejlesztési | mozgasvalasz megtalalasa.

céljai A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megerdsitése.
A tevékenységek soran az énkozpontlisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabéalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa Kornyezetismeret:
irdnyok, térbeli
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A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési
modok végrehajtasa statikus helyzetii és dinamikusan valtozé
mozgast végzd akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6zé méretli és tomegili labdakkal labdavezetési, egy- és
kétkezes guritasi, dobdsi, valamint a labfej kiilonb6zd részeivel
rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonésaval kiillonbozo
iranyokba

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

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
elotérbe helyezo paros, csoportos versengések mellett az idokényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdés alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa
parhuzamos, a  figyelem megosztasat  sziikségessé  tevo
feladatmegoldasok  bevonasaval (ido- ¢és térbeli szerkezeti

Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rugésok helybdl statikus helyzeti vagy dinamikusan
valtozé mozgast végzd célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattinté érintések alaptechnikajanak elsajatitdsa, az érintofeliiletek
tudatos haszndlata egyszeri egyéni ¢és paros gyakorlatokban,
kiilonb6zé méretti és tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonb6z6 méreti
gumilabdaval, roplabdéval)

elhelyezkedés

Technika, életvitel és
gyakorlat:
balesetmegeldzés

Kulcsfogalmak/

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés,

fogalmak alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Kosarpalanta program 34 éra
A tematikai egység Kosarlabda — specifikus mozgasformak
nevelési-fejlesztési
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Matematika:
Kosarlabda alapallas: Szamolas,
Kosarlabda alapallas tudatos hasznalata, beépités Osszetett geometria, térbeli
gyakorlatokba. Alapallas technikai végrehajtasanak tajékozodas,
javitasa, kar, lab, torzs helyzetének javitasa, stabilitas 0sszehasonlitas

fejlesztése.

Kosarlabda jatékhoz kapcsolodo természetes és

Vizualis kultura:
Vizualis
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manipulativ mozgdsformak fejlesztése, osszekapcsoldasa:
Kosarlabdahoz kapcsolddo tligyességi elemek, manipulativ
mozgasformak 0sszekdtése hely- €és helyzetvaltoztatd
természetes mozgasformakkal kiemelt figyelemmel a
végrehajtas kozbeni megfeleld testtartasra.

Iranyvaltasok, fordulasok, fordulatok, elso lépések kiemelt
fejlesztése: Indulasok kiilonbozo testhelyzetekbdl labdéaval,
vagy a nélkiil, fordulasok, arciranyvaltasok, irdnyvaltasok
kiemelt figyelemmel az els6 1épések helyes technikali
végrehajtasara és a mozdulat gyorsasagara.

Labdajatékokban hangsulyosan hasznalt iranyvaltoztatasi,
forduldsi formak bevezetése, haszndlata

Kitdmasztasok, forduldsok, iranyvaltasok, leporgések,
arciranyvaltasok kiemelt hasznalata kiemelt figyelemmel a
végrehajtas stabilitasara és gyorsasagara.

Kosdrlabdahoz tartozo korosztalyos sportagspecifikus
technikai elemek:

Szabalyos elindulas, megallas labdaval. Kosarlabdahoz
tartozé alapvetd passzolasi formak.

Tarsas gondolkodas, egyéni felelosségvallalas, mentalis
tartas, jatékszituaciok tdimado-védo egységben valo

kommunikacio

Magyar nyelv és
irodalom:
Kommunikacids
jelek

Kulcsfogalmak/

Alapallas, labdas ligyesség, kétkezesség, fordulasok,
iranyvaltasok, elsé 1épés, passzolas, megindulas, megallas

fogalmak
Tematikai egység/ L e s g Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 16 6ra

Elozetes tudas
viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak
gyakorlo- és feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.
Motivalt tanulas a jaték folyamataban. A sportszertii

Az improvizécids készség fejlesztése

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.

A tematikai egység | A magyar népi kultira iranti érdeklodés felkeltése.
nevelési-fejlesztési | A sportjatekok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
céljai természetes hely- és helyzetvaltoztato és manipulativ természetes

pozitiv viszony alakitdsa soran.

mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontusag
csOkkentése a taktikai gondolkodds megalapozésa és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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A kiilonbozo testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozd méretii, alaku jatékteriileten egyszeri fogo- és
futojatékok altal a jatéktér hatdrainak érzékelése

A statikus ¢és dinamikus akadalyokat felhasznaloé fogo- ¢és
futgjatékokban a  mély  salyponti  helyzetben  torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megéllasok, cselezések iitkozés
nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tamado és védo
szerepekhez tartoz6 ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak,
a test érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozd képesség
fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld
paros és csoportos jatékok altal

Statikus €s dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiillonbozo
dobasformakra, ragasokra, iitésekre épiild — valtozatos tomegl és
méretll eszkdzoket felhasznald célzo jatékok rendszeres alkalmazéasa
egyéni, paros €s csoportos formaban

A kooperativitds, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros
és csoportos jatékok (pl. valto- ¢és sorversenyek, tarskimentd
fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili eldkészité jellegli mozgasainak
gyakorldsa, védoként az érintd tdvolsag megtartdsa, oldaliranya
mozgasok keresztlépés nélkiili megvalodsitasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos
verseng0 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszézalékdnak csokkentésére 1dokényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiild jatékokban
Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tdmado szerepek gyakorldsa, a védotdl vald
elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes ¢és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védo szerepek tudatositdsa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

A tarto- €és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazé  valté-  és
sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Matematika:
térbeli alakzatok

Magyar irodalom:
dramatikus jatékok

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

Kornyezetismeret:
hagyomanyok

48




Pécsi Reformatus Kollégium

Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

Kulcsfogalmak/

tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jatek, kisjatékok, célfeliilet,
sz¢lességi mozgas, elszakadas a védotol, passzsav, egyiittmiikodés,

fogalmak csapatszellem, érint0 tavolsag
Tematikai egység/ Kiizdéfeladatok és jatékok Orakeret
Fejlesztési cél 8 ora

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti tiamado- és
Elozetes tudas
iIsmerete.

védohelyzetekrdl. A sportszerii viselkedés jellemzdinek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai _ \
pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkézpontisag
csOkkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa €s a csapathoz valo

Testkozelség elfogaddsa, a tdrsakkal szembeni bizalom fejlesztése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes
betartasa

A Dborérintés ¢és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni
bizalom kialakitdsat eldsegité paros, csoportos €s csapat jellegli
jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorlasa

Az allasban ¢és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a
reakci6iddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢és csapat jellegli eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
A kiizddjatekokban jellemzd tdmadd és veédd szerepek gyakorldsat
eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagdlasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos ¢€s csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szdndékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre €piilo paros, csoportos €s csapat jellegi kiizddjatékok
gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduldé helyzetekbdl, a test kiilonbozo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6zo  jellegi  mozgasformak, grundbirkdzas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok betartdsara a paros
kiizdelmekben

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

illetve a

Kornyezetismeret:
testiink

Technika:
balesetvédelem

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizualis kultiura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
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Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizddfeladatok ¢és
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

jatékok

Kulcsfogalmak/

ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas,
mogé keriilés, kitolas, asszertivitas, dnvédelem, menekiilés, onuralom,

fogalmak 110 as
Temsiltlkalrefgyfeg/ Foglalkozasok alternativ kornyezetben Oralieret
Fejlesztési cél 14 éra

A szabadtéri és természetben izott mozgasos
tevékenységek alapvetd egészségvédelmi és

Elézetes tudas | kOrnyezettudatos szabalyai.

Az id6jérasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.
Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése €s

o . , | kiprobalasa.
A tematikai egység g W , ‘s ea P .
PP , - | A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
nevelési-fejlesztési |, , . 1
1eos bazis formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcid a késObbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodési szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok
lehetdségei ismeretének boviilése (ugrokstél, tollaslabda,
gorkorcsolya, lovaglas)

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onallo feladatokkal

A megtanult természetben tizhetd sportdgak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (tirazas, sielés, korcsolyazas)

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
1dojaras, éghajlat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

természetvédelem, iitds jatékok

1ddjaras, sportoltozet, szabadtéri foglalkozasok, téli jatekok, nyari jatékok,
sielés, korcsolydzas, tirdzas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

Tematikai egység/

. Jou 4 8 é
Fejlesztési cél Uszas

Orakeret
16 ora
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Elozetes tudas

Az 61t6z061 rend és a megfeleld uszodai magatartas, helyes
higiéniai és 6ltozkddési szokasok. Siklasok, egyszerii
beugrasok, lebegések, meriilések végrehajtasa onalloan.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A gyakorlas iddszakdban sikerélmény biztositasa.
Vizbiztonsag fokozatos kialakitasa és fejlesztése.
Legalabb egy tszdsnem technikajanak elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az 6ltoz6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai,
01tozkodési szokasok kialakitasa

A kitartés, onfegyelem és kiizdOképesség, valamint az alloképesség
¢€s a monotoniatiirés tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése
Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil
Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

A mar tanult iszadsnem/ek technikdjanak csiszolésa, levegdvétel
ravezetd gyakorlatai

Vilasztott jabb uszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
A folyamatos iszasok tavolsaganak fokozatos novelése
Viz alatti uszasok

Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzark6ztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Kornyezetismeret: viz
tulajdonsagai, higiéniai
ismeretek

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

csuszasveszEly, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas,
talpas ugras, kartempd, labtempd, hataszas, gyorstiszas, melluszas,
segitségnyujtas, uszodeszka, stilypontemeld boja, polifoam rud.

e funkcionalis  hely- ¢és

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

Kuszasok és maszasok

végre;

helyzetvaltoztato
kombindcioit valtozé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre;

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxdcio

mozgasformainak

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

eismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

e afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja

e tanari segitséggel megval6sit a biomechanikailag helyes
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A tanulé a
harmadik
évfolyam
végére
képessé valik

testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

e mozgasmuveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztez6 mozgasokat;

Jarasok és futisok

megfelelo altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

Szokdelések, ugrasok

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombindcioit valtozé feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd
mozgéasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

Dobasok, iitések

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombindcioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és elokészitd
mozgéasformait a vezetdé miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

Tdamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
1gazodo erd- €s egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Labdas gyakorlatok

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

jatek kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmitkddési készsége
megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéastormakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.
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e A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

e labdas ligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

Testnevelési és népi jatékok

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

e jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

e atestnevelési €s népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza
az alapveté mozgasformakat;

e jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmiikodési készsége
megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformékat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

e labdas ligyességi szintje lehetove teszi az egyszeru taktikai
helyzetekre ¢épiild folyamatos, célszert jatéktevékenységet.
Kiizdo feladatok és jatékok

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

e ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok
jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;

o vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test
elleni kiizdelmet valosit meg.

Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

e nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazéasara, végrehajtasara.

o ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az i1d6jaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben;

e aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Uszds

e az elsajatitott egy uszdsnemben helyes technikaval Uszik;
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e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak
elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

e megfeleld altalanos alloképesség fejlodést mutat.

4. évfolyam

Heti éraszam: 5, éves 6raszam: 170

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
oraszam
4.0.
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxaciéd 12
Kuszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 16
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, iitések 12
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 8
Kosérpalanta program 34
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizdofeladatok ¢és -jatékok 8
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 14
Uszas 16
Osszes 6raszam: 170
Te;r; ?lt;(;lé:;gzzrg/ Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio, relaxacio Olr ; l:,)il;et

Elozetes tudas

Egyszer(i alakzatok kialakitasa és megtartasa

Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és
végrehajtasa

A higiénia, baleset-megel6zés €s a kornyezettudatossag
teriiletein megszerzett elemi ismeretek
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanuldsi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢€s jelek megszokotta
tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre 6nallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitéasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete

2-4 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
0nallo végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzo alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitdo gyakorlatok
végrehajtasa onalldan

A tartd- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgdlo
gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri
utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megovasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto €s erdsitd hatast gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért
felelés f6bb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok, a progressziv és az
interaktiv relaxacio gyakorlatai.

Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismerd €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

hajlékonyséag, vélemény.

Bemelegités, levezetés, feszités, nyljtas, erdsités, alakzat, testtartas, menet-
¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek
elnevezései, relaxacio, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd,
labtorna, sériilés, megeldzéEs, tartasos elem, mozgésos elem, stressz,
fesziiltség, ¢letmod, taplalkozas, fittség, edzettség, mozgasintenzitas,
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Tematikai egység/

. , o, Kuszasok és maszasok
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora

Elézetes tudas
egyszeri jatékhelyzetekben

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb miiveleteinek ismerete és alkalmazéasa

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilld és automatizaltta tétele, valtozo
koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

A tem’at.ika.i egys,ég Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban nagyfoku
neveles1:f‘ej!esztes1 cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetGség szerint — a Kolyokatlétika
céljai mozgasanyaganak beépitésével.

szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegelézési szabalyainak
kovetkezetes betartasa

Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus
nélkiil a tars(ak) mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai
kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

Utanzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbozd tornaszereken

A térbeli t4jékozodo képesség fejlesztése

[zomerd- és mozgéskoordindcio-fejlesztés maszo feladatokkal
Kiilonbozd vizszintes tornaszereken, rézsttos feliileten és/vagy
fliggbleges iranyba torténd kiiszdsok, méaszasok

Torzsizom-erdsités az utanzdé mozgasok jatékos felhasznélasaval,
kiilonb6z6 tornaszereken

Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazdsa utanzo
feladatokkal, jatékos forméban, kiilonb6z0 tornaszereken

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokat alkalmazé
jatékok:

A koz0sség 0sszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazésa.
A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

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

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

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

ktsz6-maszo

Matematika: térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultiura:
vizualis
kommunikécio.
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Kulcsfogalmak/

fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,
maszas fel-le, fliggés, iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny, hely- és
helyzetvaltoztatd mozgas, gurulas, atfordulés, tamasz, mozgasirany,

fogalmak mozgasttvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.
Temc’fltlkalrefgy§eg/ Jarasok és futasok Oralferet
Fejlesztési cél 16 ora

muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas
illetve jatékban.

A futoéiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd

Kiilonb6z0 intenzitdsu mozgasok tobbszor rovid ideig
torténd fenntartdsa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

Széleskorli mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd mozgéasformak
gyakoroltatasa. A mozgaskoordinacid fejlédésével parhuzamosan az
alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak stabilla és
automatizaltta tétele, valtozo koriilmények kozott is optimalis precizitas
kialakitasa. Az alapveté mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban
nagyfoku cselekvésbiztonsag kialakitdsa - lehetdség szerint — a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények apesolddasi
pontok
Jare.lsok e¥0re, hatra,’ oldalra ¢és valtakoz6 iranyokba, vegyes €s|p1oiamatika:
aszimmetrikus kartartasokban miiveletek
Jarasok  egyensulyveszt6  feladatokkal  (tamaddjaras,  jaras | értelmezése;

torzsforditasokkal, eldre és oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, ldbujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas
kdzben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok oOnéllé gyakorlasa és
alkotésa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett,
elore, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtozonabol torténd
valtassal kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozd hangjelekre, érintésre, vizualis

geometria, mérés,
testek.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢életmukodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.
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jelekre indulassal
30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal
célvonalon iddre
Folyamatos futés kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok  kiilonbdz6  formaban  egyenesen,  iranyvaltasokkal,

fordulatokkal és iven, allandd vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempdtartassal €s -valtassal, gyors irdny-

¢és sebességvaltassal fogod- és kidobo jatékok kozben
Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

a

futd ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav,

Kulcsfogalmak/ | masodperc, sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés, mozgasirany,

fogalmak allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas,

1épéshossz, perc, tdvtartds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futds

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Szokdelések, ugrasok

Orakeret
10 ora

A futo-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok vé
azok vezetd miveleteinek ismerete.
Kiilonboz6 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid

Elézetes tudas | torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,

illetve jatékban.

Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

Széleskori mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

grehajtasa,

ideig

soran a magabiztossag erdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése — lehetdség szerint — a Kdlyokatlétika
beépitésével.

ritmus €s mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
A test f016tti kontroll szerepének tudatositdsa.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés dromteli megélése

Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa. A finommotorika

mozgasanyaganak

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugréd és szokdeld feladatok onallo
gyakorlasa és alkotasa

Indianszokdelés ellentétes és azonos Kkarlenditéssel, sasszé és
oldalaz6 szokdelések paros karlenditésekkel, korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4  labhelyzet
valtogatasaval, paros zart €s egy labon ugrokotélhajtas kozben
Szokdelések  helyvaltoztatds kozben elére, oldalra, hatra,
meghatarozott  teriiletre  kiillonb6z6  varidciokban  (sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

Enek-zene:
improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kornyezetismeret:
tajékozodas
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Tavolugras rovid lendiiletbol: maximum 10 m-es nekifutasbol egy
labrol elugras 60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe
érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrol névekvé magassagra

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

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

Kulcsfogalmak/

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugro sav,
centiméter, talajra érkezés, elugré 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika,

fogalmak optimalis sebesség, kisérletszam
Temz.ltlkalregyfeg/ Dobasok, iitések Oralferet
Fejlesztési cél 12 6ra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

Kolyokatlétika jatékaiban.

A dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z0 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig
torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott,
illetve jatékban. Széleskorli mozgastapasztalat a

A tudatos gyakorlas €s a gyakorlas altali fejléddés oromteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tematikai egység | képesség fejlesztese; a mozdulat- €s reakciogyorsasag, a torzs- €s
nevelési-fejlesztési | iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat sordn az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlodésében.

fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6ndllo gyakorlasa és
alkotésa

Kiilonbozd labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak
Labda guritasa tarsnak kiilonbozd testhelyzetekben, egy és két kézzel
Testtomeghez igazod6 sulyu, de valtozd méretli labddk I6kése,
hajitasa, vetése iilésbdl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel,
tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerzo versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyéas labda, sipold rakéta hajitdsa
harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és

Matematika: mérés,
mérhetd
tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.
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tavolsagra

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

Megfelel6 labda pattintdsa kiillonbozo iitékkel, labda vezetése,
atadasa, célra titése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorldsa
Egy valasztott {it6s sportag jatékszerli gyakorlasa
Sor- valtoversenyek kiilonb6z6 dobod-
kombindlva

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a dobasokhoz
kapcsolddo balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagméres,
Kolyokatlétikai eszk6zok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A

és és utofeladatokkal

kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink.

Kulcsfogalmak/

egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tdvolsagbecslés, tenyeres iités, fonak ités,

fogalmak csapdiités, labda terelése
Tematikai egység/ . P , Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 14 éra

A tanult tornaelemek felismerése, végrehajtasa.

Elézetes tudss Nyujtott karu tamaszhelyzetek.

dinamikus egyensulyi helyzetek.

Eredményes maszokulcsolds. Magabiztos statikus és

képességek fejlesztése.

A tematikai egység | izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

nevelési-fejlesztési
céljai ritmusképesség fejlddéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashoz sziikséges
A tornajellegili feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
A tornaelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkoddsra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas
igényének kialakitasa

Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és onalléan

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis

kommunikacio.

Kornyezetismeret:
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Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa testlink és
Egyszerii timaszugrasok ¢€s fliggdleges repiilés végrehajtasa ¢letmiikddéseink,

Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviil feladatokkal
Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon,
zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet
biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon
torténd haladéassal, fel- ¢és lelépéssel, allandé ¢és valtozo
tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben ¢s
helyzetvaltoztatdsokkal és kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt
vonalon  helyvéltoztatassal és eltéré iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos szlikitésével
Fiiggdgyakorlatok  végrehajtdsa  tornaszereken,  természetes
akadalyokon

Fiiggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
vagy valtozdo fogastdvolsagokkal, egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozodo
gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtisa
akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, péros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok
végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli dsszehangolasa, alkalmazésa
valtozo6 feltételek kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi
készség kialakitasa

tajekozodasi
alapismeretek.

tarkoallas, keézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,

Kulcsfogalmak/ harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztdmasz,

fogalmak segitségadas, akarat

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Labdas gyakorlatok

Orakeret
8 ora

Elézetes tudas | Motivalt tanulds a jaték folyamataban. Osszjaték-

A sportszeri viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak
gyakorlo- €s feladathelyzetben torténd alkalmazéasarol.

tapasztalatok az egyszerii tamado és védo helyzetekrol.

A tematikai egység | A sportjatékok alaptechnikai €s taktikai feladatmegolddsaval

61




Pécsi Reformatus Kollégium . Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

nevelési-fejlesztési | hozzjarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

céljai A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstlyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.
A jatéktevékenység soran kialakulo dontéshelyzetek soran a célszerii
mozgasvalasz megtalalasa.
A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megerdsitése.
A tevékenységek soran az énkozpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabéalyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartisa Kornyezetismeret:
iranyok, térbeli

A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési
elhelyezkedés

modok végrehajtdsa statikus helyzetli és dinamikusan véltozo
mozgast végzd akadadlyok vagy tarsak figyelembevételével Technika, életvitel és
A kiilonb6zé méretli és tomegli labddkkal labdavezetési, egy- és gyakorlat:

kétkezes guritasi, dobasi, valamint a ldbfej kiilonboz6 részeivel | balesetmegel6zés
rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval kiillonbozo
iranyokba

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

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését
elétérbe helyezd paros, csoportos versengések mellett az idokényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsoldsa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd  gyakorlasa
parhuzamos, a  figyelem megosztasat  sziikségess¢  tevod
feladatmegoldasok bevondsaval (id6- ¢és térbeli  szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan
valtoz6 mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattintd érintések alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az érintdfeliiletek
tudatos hasznalata egyszerli egyéni ¢€s paros gyakorlatokban,
kiilonboz6é méretii és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiillonb6zé méretii
gumilabdaval, roplabdaval)

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony €s magas labdavezetés, kosarérintés,
alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/ Kosérpaldnta program Orakeret
Fejlesztési cél 34 éra
A tematikai egység Kosarlabda — specifikus mozgasformak
nevelési-fejlesztési
céljai
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Matematika:
Kosarlabda alapallas: Szamolas,
Kosarlabda alapallas tudatos hasznalata, beépités Osszetett geometria, térbeli
gyakorlatokba. Alapallas technikai végrehajtasanak tajékozodas,
javitasa, kar, lab, torzs helyzetének javitasa, stabilitas 0sszehasonlitas

fejlesztése.

Kosarlabda jatékhoz kapcsolodo természetes és
manipulativ mozgdsformak fejlesztése, osszekapcsoldsa:
Kosarlabdahoz kapcsolddo ligyességi elemek, manipulativ
mozgasformak 6sszekdtése hely- és helyzetvaltoztato
természetes mozgasformakkal kiemelt figyelemmel a
végrehajtas kozbeni megfeleld testtartasra.

Iranyvaltasok, forduldasok, fordulatok, elso lépések kiemelt
fejlesztése: Indulasok kiilonbozo testhelyzetekbdl labdaval,
vagy a nélkiil, fordulasok, arciranyvaltasok, iranyvaltasok
kiemelt figyelemmel az els 1épések helyes technikai
végrehajtasara és a mozdulat gyorsasagara.

Labdajatékokban hangsulyosan hasznadlt iranyvaltoztatdsi,
fordulasi formak bevezetése, haszndlata

Kitdmasztasok, forduldsok, iranyvaltasok, leporgések,
arciranyvaltasok kiemelt hasznalata kiemelt figyelemmel a
végrehajtas stabilitdsara és gyorsasagara.

Kosdrlabdahoz tartozo korosztalyos sportagspecifikus
technikai elemek:

Szabalyos elindulas, megallas labdaval. Kosarlabdahoz
tartozo alapvetd passzolasi formak.

Tarsas gondolkodas, egyéni feleldsségvallalas, mentalis
tartas, jatékszituaciok tdimado-védo egységben valo

Vizualis kultura:
Vizualis
kommunikacio

Magyar nyelv és
irodalom:
Kommunikacios
jelek

Kulcsfogalmak/

Alapallés, labdas tigyesség, kétkezesség, fordulasok,
iranyvaltasok, elsd 1épés, passzolas, megindulas, megallas

fogalmak
Tematikai egység/ L e s s Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 16 6ra
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Elozetes tudas
viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak
gyakorlo- és feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.
Motivalt tanulas a jaték folyamataban. A sportszerti

ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.

A test f0l6tti kontroll szerepének tudatositasa.

Az improvizacios készség fejlesztése

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

A magyar népi kultara irdnti érdeklodés felkeltése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- €s helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontusag
csOkkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa €s a csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
A kiilonbozd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa Matematika:

Dinamikusan valtozd méretii, alaku jatékteriileten egyszerti fogo- és
futdjatékok altal a jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus ¢és dinamikus akadalyokat felhasznaldo fogo-
futgjatékokban a  mély  salyponti
iranyvaltoztatdsok, elinduldsok-megallasok,
nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tAmado és védo

€s
helyzetben  torténd

cselezések  utkozés

szerepekhez tartozo ismeretek tudatos alkalmazésa

A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak,
a test <érzékelésének fejlesztése, egyensulyozd képesség
fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld

az

paros ¢és csoportos jatékok altal

Statikus €s dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiillonb6zo
dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild — valtozatos tomegl és
méretli eszkdzoket felhasznald célzo jatékok rendszeres alkalmazésa
egyéni, paros ¢€s csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos célirdnyos egylittmiikodeés erdsitése paros
és csoportos jatékok (pl. valtdé- és sorversenyek, tarskimentd
fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili eldkészitd
gyakorldsa, védoként az érintd tdvolsdg megtartdsa, oldaliranyt
mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és csoportos
versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak

jellegi  mozgasainak

térbeli alakzatok

Magyar irodalom:
dramatikus jatékok

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

Kornyezetismeret:
hagyomanyok
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gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas idokényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban
Célfeliilet nélkiili emberfolényes
kisjatékokban a tdmadod szerepek gyakorldsa, a védotol valo
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes
kisjatékokban a védo szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

A tartd- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazd  valto-
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

hibaszazalékanak csokkentésére
¢s létszdmazonos pontszerzo
létszamazonos

¢s pontszerzd

és

Kulcsfogalmak/

tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatekok, célfeliilet,
sz€lességi mozgas, elszakadas a védotol, passzsav, egyiittmiikodés,

fogalmak csapatszellem, érint6 tdvolsag
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Kiizdéfeladatok és jatékok Ora!<eret
Fejlesztési cél 8 ora

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timado- és
Elézetes tudas
iIsmerete.

védOhelyzetekrdl. A sportszerii viselkedés jellemzdinek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai ' _
pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontusag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz valo

Testkozelség elfogaddsa, a tdrsakkal szembeni bizalom fejlesztése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes
betartasa

A borérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni
bizalom kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegli
jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorlasa

Az allasban ¢és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a
reakcidid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd
tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢€s csapat jellegli eszkdzos

Kornyezetismeret:
testiink

Technika:
balesetvédelem

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.
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kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
A kiizddjatékokban jellemzd tdmadod és védd szerepek gyakorldsat
elésegitd, a gyorsasdgot, az egyszerli reagaldsi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos ¢és csapat jellegl
feladatmegoldédsok alkalmazésa tarsérintés bekapcsoldsaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre épiilo paros, csoportos €s csapat jellegii kiizddjatékok
gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduldé helyzetekbdl, a test kiilonb6zo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6z6  jellegi  mozgasformak, grundbirk6zas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekveés azok betartdsara a paros
kiizdelmekben

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

illetve a

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

jatékok

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas,
moge kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, dnuralom,

fogalmak kitartas
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Foglalkozasok alternativ kornyezetben Orak’eret
Fejlesztési cél 14 éra

A szabadtéri és természetben lizott mozgasos
tevékenységek alapvetd egészségvédelmi és

Elézetes tudas | kOrnyezettudatos szabalyai.

Az iddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.
Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és

o . . | kiprobalasa.
A tematikai egység d W . s i P .
g . - | A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
nevelési-fejlesztési |, , . 1
rs o bazis formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késobbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli €s nyari testgyakorlatok
lehetdségei ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda,
gorkorcsolya, lovaglas)

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onallo feladatokkal

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmikodéseink;
iddjaras, éghajlat.
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A megtanult természetben lizhet6 sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (tirazas, sielés, korcsolyazas)

Kulcsfogalmak/
fogalmak

természetvédelem, iitds jatékok

1ddjaras, sportoltozet, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok,
sielés, korcsolyazas, tirazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas

Orakeret
16 ora

Elozetes tudas

Az 61t6z06i rend és a megfeleld uszodai magatartas, helyes
higiéniai és 6ltozkodési szokasok. Siklasok, egyszerti
beugrasok, lebegések, meriilések végrehajtasa onalldan.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A gyakorlas idészakaban sikerélmény biztositasa.
Vizbiztonsag fokozatos kialakitasa €s fejlesztése.
Legaldbb két uszdsnem technikdjanak elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai,
01tozkodési szokasok kialakitasa

A kitartés, onfegyelem és kiizdOképesség, valamint az alloképesség
¢s a monotoniatiirés tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése
Lebegések, mertilések végrehajtasa segitség nélkiil
Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

A mar tanult Giszasnem/ek technikédjanak csiszolésa, levegdvétel
ravezetd gyakorlatai

Vilasztott jabb uszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
A folyamatos Uiszasok tavolsaganak fokozatos novelése
Viz alatti uszasok

Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Kornyezetismeret: viz
tulajdonsagai, higiéniai
ismeretek

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

csuszasveszEly, mélyviz, levegdvétel, talpas ugras, kartempo, labtempo,
hataszas, gyorsuszas, melluszas, segitségnyujtas, uszodeszka, felfekvés,
csipdemelés, valtoverseny, levegOvétel hatra forduldssal, fejesugras
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A tanulé a
negyedik
évfolyam
végére
képessé valik

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxdacio

e funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombinacioit valtozoé feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

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

eismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

e Bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is.
e A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Kuszasok és maszasok

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja
végre;

e tandri segitséggel megvalodsit a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

e mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a
keresztezé mozgéasokat;

Jarasok és futasok
o megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

e afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombindcioit valtozé feltételek kdzott koordindltan hajtja végre.

o futisat Osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag
jellemzi.

Szokdelések, ugrasok

¢ a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

e akiilonbozod ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinéltan hajtja végre.

Dobasok, iitések

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

e akiilonbozé dobasmoddok alaptechnikait és el6készitd
mozgasformait a vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.

e A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

o A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.
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Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak
kombindcioit valtozoé feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre.

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a tdmasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez
igazodo erd- és egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Labdas gyakorlatok

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

jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egylittmitkddési készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

labdas tigyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai
helyzetekre ¢épiild folyamatos, célszert jatéktevékenységet.

Testnevelési és népi jatékok

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza
az alapvetd mozgéasformakat;

jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- €s egylittmiikodesi készsége
megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai
helyzetekre épiilé folyamatos, célszerli jatéktevékenységet.

Kiizdo feladatok és jatékok

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

69




Maté 10,16

Pécsi Reformatus Kollégium

Testnevelés 1-4. helyi tantdrgyi tantery

e aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzesere.

jaték- és baleset-megel6zési szabalyait;

elleni kiizdelmet valdsit meg.

e A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

e Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazésa az
elokészitd jatékok soran.

e Az egyszerli védd és a tamado helyzetek felismerése.

e Az emberfogasos ¢és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

e Torekvés a legcélszertibb jatékhelyzet-megoldésra.

e A csapatérdeknek megfeleld osszjatékra torekvés.

e A sportszerl viselkedés értékké valasa.

Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

e nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

e cllendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

e aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel
kdrnyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

e Arendszeres gyakorlds és siker mellett az 6nall6 tanulas és
fejlodés pozitiv élményének megerdsodése.

e A pontossag, célszeriiség €s biztonsag igénnyé¢ valasa.

e az elsajatitott egy uszdsnemben helyes technikaval szik;

e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak
elsajatitdsaban, gyakorldsaban.

o megfeleld altalanos alloképesség fejlddést mutat.

e ismeri ¢s képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok

e vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test
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