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Kecskeméti Corvin Matyas Altalanos Iskola

Kertvarosi Altalanos Iskolaja

2018/2019

Testnevelés tantargy

1. osztaly
TANMENET

Heti oraszam: 5 ora
Eves oraszam: 180 ora

Készitette:

NAT 2012. Testnevelés kerettanterv és a helyi tanterv alapjan
Bahor lllés



A Kompetenciak (készségek, képességek) roviditések:

HOT: Hatékony, 6nall6 tanulas
SZAK: Szocialis és allampolgéri kompetencia

TTK: Természettudomanyos kompetencia

Kék szinnel a szabadon felhasznalhato orakat ( 10% ) jeloltem.

Z06ld szinnel a kiemelt kompetenciakat jeloltem.

A tanmenet az EMMI 110/2012 (VI. 4.) Kormanyrendelet (NAT 2012), az 51/2012. (XII. 21.) EMMI
rendelet 2.sz. melléklet Kerettanterv az &altalanos iskola 1-4. évfolyamara a Kecskeméti Corvin
Matyas Altalanos Iskola Kertvarosi Altalanos Iskola helyi tanterve a Testnevelés és sport az
altalanos iskolak 1-4. évfolyama szamara alapjan készilt.



Témak

Uj ismeretek
feldolgozasa

Kiegészito
anyag,
ismétlés,

Osszes
oraszam

ElOkészitd és preventiv
mozgéasformak

10+ foly.

gyakorlas

10 6ra

Hely- és
helyzetvaltoztato
természetes
mozgéasformak

38

38 ora

Manipulativ
természetes
mozgasformak

27

27 ora

Természetes
mozgasformak a torna
jellegti feladat
megoldasokban ¢és
gyermektancokban

15

15 ¢6ra

Természetes
mozgasformak az
atlétika jellegii feladat
megoldasokban

20

20 ora

Természetes
mozgasformak a
sportjatékok
alaptechnikai és
taktikai feladat
megoldasaiban

15

15 ora

Természetes
mozgasformak az
onvédelmi és kiizdd
jellegti feladat
megoldasokban

8 ora

Természetes
mozgasformak az
alternativ és szabadidds
mozgésrendszerekben

33

33 ora

Labdajatékok
csapatban

11 6ra

10.

Gyakorl6 6ra

2 Ora

11.

Jaték a szabadban

3 ora

12.

Oko projekt

2 Ora

Osszes oraszam

1800ra




Oraszam Foé rész Rendgyakorlat, | Befejezé rész, | Kulcskompetenci | Megjegy-
gimnasztika, allandé jellegii ak zé€s,
prevencio gyakorlatok és reflexio

tantargyi belsé és
felmeres, kiilso
osztalyozas, kapcsolodasok
eszkoz
1. Lasst irama | Sorakozas Jaréasok. TTK- egészséges
futas 2 nagysag szerint | Kozepes iramu | ¢letvitel
percig egyes futasok, A feladat
feladatokkal. | oszlopban. labdaguritasok. adas és
2. Utanzo Oltoz6i rend. Sorverseny. TTK- logikai végzeEs soran
jarasok: Eqyszeri képességek mindenkor
négykézlab, | fogojaték. szem elott
medvejaras. | Futds sipszora, | gumilabda kell tartani
3. Futas 3 guggolasok, HOT- figyelem az egyén
percig felallasok, képességeit,
feladatokkal. | orias-, az
4. Fogajaték. torpejaras. HOT- motivéacid 6nmagahoz
mért
Matematika: fejlodést
széamtan, térbeli értékeljiik a
tajékozodas, megvalositas
o0sszehasonlitasok, | ok soran.
geometriai Célunk az,
alakzatok. hogy a
gyermek
Enek-zene: képességeit
magyar népi kibontokozta
mondokak, népi to,
gyermekjatékok, differencialt
improvizacio, feladatokat,
ritmikai ismeretek. | mozgasform
akat
végezzen el.
5. Lassu iramu | Tisztalkodas, Oriasjarés, HOT- figyelem
futas 2-3 ruhavaltés. torpejaras,
perc Kartartasok: séta, 1€gz6
egyenletes mély-, oldals6-, | gyakorlatok.
tempoval. magas-, Sorverseny.
6. Labdaguri- | csipdre, tarkora SZAK- empéatia
tas tartas.
parokban. Tisztasagi Gumilabddk.
7. Fiiggések csomag. A tanulok TTK- lényeglatés
maszokan, Utanz6 jarasok: | ruhazatanak
bordasfalon. | nyuszi ugras. ellenorzése.
8.-9. Egyéni és Sorakozas 2-es TTK- Iényeglatas,
sorverseny oszlopban. egészséges életvitel
utanzo Pokjaras. Koérnyezetismeret
jarasokkal. | Torzshajlitasok > testiink,
allasban. életmikodéseink,

tajékozodas,




helymeghatarozas,

az emberi
szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

10. Futas Sorakozas 1-es, | Jaras kdzben TTK- 1ényeglatas
kiillonbozo 2-es oszlopban. | karemelés,
alakzatban: | Kdszonés. Torzshajlitas.
korben, Ulésben Sorverseny.
hullamvonal | torzshajlitasok.
ban. Vigyazz!

11. Tartés futds | Pihenj! allas. HOT- figyelem
4 percig. Futas

12. Kétkezes feladatokkal: SZAK- empéatia
alsé dobas iilés, felugras,
vonalon hason fekvés, Gumilabda,
tulra. guggolas. babzsak.

13. Szlalom ,, Vonatozas ™. Eves feladat a | HOT- figyelem
futas 15 m- | Utanzo6 jarasok | felmentetteknek
en, 5 m- Felelosok
enként feladatai.
akadaly.

Kétkezes
alsédobas
karikaba.

14. Futéasok SZAK-
feladatokkal. problémamegoldo
Sorverseny: képesség
2-3-as sor. Matematika:

szamtan, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai
alakzatok.

15. Labda Alakzat Egyszerii SZAK-
fogasa, feloszlatasa: ,,fogo” jateék. egyittmiikodés
korbe Oszolj! jelre Lassu futas,
futasa, megallés, séta, 16gz0
feldobasa, vigyazz! - allas. | gyakorlat.
elkapasa. Torzskorzések.

16. Kétkezes Egyszerii HOT- figyelem
alsé dobasa |, fogo”.
gumilabda- | Jatékos gumilabda
val. helycserés

17.-18. | Sorverseny | futasgyakorlat HOT- figyelem,
utanzo 15 m-en. motivacid
jarassal.

19. Falhoz

pattané

TTK- 1ényeglatés




labda Vizualis kultara:
elkapasa. megismero ¢€s
befogadd képesség,
kozvetlen
tapasztalas utjan
szerzett ¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.




Oraszam

Fo rész

Rendgyakorlat,
gimnasztika,
prevencio

Befejezo
rész, allando
jellegii
gyakorlatok

Kulcskompetenciak

Megjegy-
zés,
reflexio

felméres,
osztalyozas,
eszkoz
20.-21. | Jaras—futas Testfordulatok Jaték: TTK- egészséges
gyakorlatok helyben, ., Vigyazz a ¢letvitel, 1ényeglatas
3-4 percig. ugrassal: labdara”.
22. Bordasfalon balra, jobbra at. | UTANZO HOT- figyelem
mellsé JARASOK.
oldalallasban Jéaras kozben
haladas Gimnasztika: karkeresztezé
oldalra, utan- | terpeszallas, s a test elott.
fogassal. torzshajlitas
23.-24. | Haladas ¢s forditas. SZAK- magatartasi
kozben szabalyok
labdaguritas labdak alkalmazasa,
egyik, majd Félperces ,,fogd” valtozasok iranti
masik kézzel, | jaték. fogékonysag
labdapattogta- Vizualis kultira:
tas helyben. kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.
25. A gyors Sorakozas gyors | Jaras szép HOT- figyelem
indulas végrehajtasa. tartassal
fejlesztése. Egyensulyozo (fejtetdn
26. Kétkezes als6 | jaras vonalon. babzsikkal). | HOT- motivacio
dobassal célba | Ugrassal Sorverseny.
dobas fordulatok
(Versengés). helyben.
27. Ismételt TTK- egészséges
futasok 15 m- Babzsak. ¢letvitel
en. 30 m-es futdas
28. Célba felmérese. MK- 1ényeglatés
dobasok. Futas
29. Futas idére: feladatokkal: 2,5 TTK- egészséges
30 m tav. perc. ¢letvitel
Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.
30. Kiilonbozé Egyes oszlopbol | Halaszfogd. | HOT- motivacio
testhelyzetek- | vonalalakitas.




bél gyors Hason fekvésben | labddk,
indulassal ujjflizéssel a test | gumilabda
futas, éles mogott mellkas

megallas. emelés,

31. Labda leengedés. HOT- figyelem
feldobasa, Kettes oszlopbol
elkapasa vonalalakitas.
mozgas Sipszora ismételt
kozben. sorakozasok 1- TTK- egészséges

32. Kitarto futas | es, 2-es ¢letvitel
400 m-en. oszlopban.

33. Labda HOT- segédeszkozok
feldobasa, hasznalata
elkapasa,
labdaguritas.

34. Futas TTK- egészséges
feladatokkal. életvitel

35. Tartos futas 4 | Nyitodas Tlizharc. HOT- motivaci6
percig. jatékosan.

36. Négykézlab-, |, Fogd két HOT- figyelem,
pok-, fogoval”.
fokajaras. TARTASKOR-

37. Szlalom futas. | REKCIO. TTK- egészséges

Szort alakzatban | Labddk. életvitel

38. Célba dobas 5 | elhelyezkedés. Felmérés:
m-re 1évé Hanyattfekvés- | - Tartds futas | HOT- segédeszkdzok
karikaba. ben labemelés 4 percig. hasznalata

egy — Célba

39. Célba dobo ¢és paros labbal. | dobds Sm-rol, | TTK- egészséges
verseny. Szort alakzatbol | 5 kisérlet. életvitel
EUROFITT gyors sorakozas. Vizualis ku
felmérés Szokdelo Itura: kozvetlen

gyakorlatok egy tapasztalas utjan

€s paros szerzett élmények

labon. feldolgozasa,
latvanyok

megfigyelése, leirdsa




Oraszam Fo6 rész Rendgyakorlat, Befejezo Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zés,
prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felmeres,
osztalyozas,
eszkoz
40. Gyors indulas | Sorakozas egy- és | Egyszerii TTK- logikai
utanzo kétsoros vonalban | fogo. képesség
jarasokkal. vonalon. Torpejaras, TTK- Iényeglatas
41. Versengés. TARTASKOR- oOriasjaras
Labdaguritas, | REKCIO. kettes
majd a Kettes oszlopbol | oszlopban.
guritott labda | gyors nyitddas
megallitasa. ¢és zarkozas
42. Labdaguritas | jatékosan. Maszokotel, | TTK-tervezés és
tarsnak. Ugrokotel- ugrokotél, kivitelezés
43. Maszokotélen | athajtasi labdak.
hajlitott kisérletek. TTK- kivancsisag
karral Egyes oszlopbdl
csimpaszkoda | egyes
S, vonalalakitas.
felhuzott Gyors reagalas.
térddel Guggolo- és Matematika:
kulcsolas. térdel6tamasz. miveletek
Elészor Torzsgyakorlatok. értelmezése;
padon iilve geometria, mérés,
tanuljak a testek.
kulcsolast.
44, Labdajatékok focilabda,
csapatban gumilabda
HOT- figyelem
45, Jatékos Ugrokotél Medvejaras | HOT- figyelem
helycsere és athajtasi parokban.
futasok gyors | kisérletek. UGROKO-
induléssal. TARTASKOR- | TEL-
REKCIO. ATHAJ-
46. Szlalom futas | Ugrokotél- TAS.
kettes athajtasi ., Féltek-e a HOT- motivacio
oszlopban, kisérletek. medvétol?”
keriiléssel. Vigyazzallas
47. Tornapadon | labujj-, sarok-, Ugrokotél,
utanzo guggolo allas. zsamoly, pad. | TTK- egészséges

jarasok. Ugrokotél- Felmeéres: ¢letvitel, logikai




48. Sorozatugras | athajtasi — utanzo képességek
ok akadalyra | kisérletek. jarasok. Kornyezetismeret:
fel-le testiink és
(zsamoly, életmikodésiink,
pad). mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.
49. Labdajatékok foci- és
csapatban gumilabda Matematika:
miveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.
HOT- figyelem
50. Lassu futas Jelre gyors Jarés, 1légz6 TTK- egészséges
kozben sorakozas gyakorlat. ¢letvitel
fellépés oszlopban, Sorakozas: az
zsamolyra, vonal alakzatban. | elvégzett
majd leugras. | TARTASKOR- munka
51. Pattintott REKCIO. értékelése HOT- figyelem
labda Helyben ugrassal | (mas 6rakon
elkapasa fordulatok is
iilésben, jatékosan. rendszeresen)
térdelésben, Jatékos futas :
guggolasban. | feladatokkal. ,Hol az oll6 | TTK- logikai
52. Labda Jatékos komamasszon | képességek
feldobasa, nyitodasok, y2”
elkapasa. zark6zasok. karika,
53. Ugrokotél- Csipére tartds, labdik, HOT- 6nismeret
athajtas torzsdontés, ugrokotelek,
gyakorlasa. torzshajlitas. zsamoly
54, Célba dobas HOT- figyelem
fiiggoleges
célba.

55.-56. | Labda Jatékos futas Jaras TTK-esztétikai
guritasa, feladatokkal. labemeléssel, | érzek, logikai
feldobas- Szalagos fordulatokkal | képességek
elkapas, fogojaték. :
pattintas, TARTASKOR- |, Fiiggd
onszoktetés, | REKCIO. fogo”. Enek-zene:
elkapas, Torzshajlitasok, magyar népi
gurulo labda | nyqQjtasok, labda, mondokak, népi
megfogasa. lablenditések. babzsdk, gyermekjatékok,

57. Labdas ugrokotel improvizacio,
gyakorlatok ritmikai ismeretek.

az elozo ora
alapjan.




58. Szokdelések
egy labon TTK- 1ényeglatas
hullamvonalb
an,
babzsak
mellett.

HOT- figyelem

59. Labdajatékok

csapatban
Oraszam Fé rész Rendgyakorlat, Befejezo Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando Zés,
prevencio jellegii HOT- figyelem reflexio




gyakorlatok

felmérés,
osztalyozas,
eszkoz
60. Tornapadon | Szort alakzatbol | Jaras HOT- figyelem

utanzo 3-as oszlop guggolasban
jarasok: kialakitasa. labujjon.
hason TARTASKOR- | Egyensulyo-
csuszas, REKCIO. 70 jaras
nytlugras. Jelre 3-as oszlop | padon.

61.-62. | Labdaérzéket | gyors kialakitasa. |, Labdacica | TTK- 6sszefliggések
fejleszto babzsakkal”. | felismerése €s
feladatok: Kotetlen tartos kifejezése,
kislabdaval futas kivancsisag
guritas feladatokkal:
terpesztett térd- és Tornapad,
labak kozott | sarokemelés kislabda,
stb. jatékosan. babzsdk,

63. Kislabda 1-es oszlopbol 2- | maszokotél.
hajitas es oszlop TTK- logikai
tavolba, célba | kialakitasa. képességek
dobas
vizszintes, Maszokotélen Kornyezetismeret:
fiiggoleges maszo6 kulcs testiink és
célba. gyakorlasa. ¢letmiik6désiink,
mozgasok,
64. Labdajatékok tajékozodasi
csapatban alapismeretek.
HOT- figyelem
65. Futas irany- | Jaras ismert Jaras, 1égzé | HOT- figyelem
és gyermekdalra: gyakorlatok.
66. iramvaltassal. | ,,Hatan . Labdacica | TTK-lényeglatas
Bordas falnal | vannak™. guritdassal”.
fiiggballasbol | TARTASKOR-
lablenditések. | REKCIO.
67. Fel-lemaszas. | Ugrokotél- Tornapad, HOT- motivacié
Haladas athajtas. ugrokotél,
kozben Jaras maszokotel,
68. labdaguritas | gyermekdalra; labda. HOT- motivacio
valtott kézzel. | Parvalasztas. Ertékelés:
Labda Pad gerendajan —
elkapasa jaras, fordulatok. | labdaguritds, | Kornyezetismeret:
helyben, A tanult feldobas, testlink és
mozgas oszlopalakzatok | elkapas. ¢letmiikodéseink,
kozben. gyors tajékozodasi
felvétele. alapismeretek.

Kotélmaszas:




Labdajatékok | egy-két fogas,
69. csapatban kulcsolas HOT- figyelem
gyakorlasa.
70. Lejtés padon Jarasbol futasba, | Torpejaras, HOT- énismeret
hason csuszas futasbol oOriasjaras.
(utanzé jarasba. »S0rversenye
jarasok). TARTASKOR- | k”.
71. Futas kézben | REKCIO. HOT- figyelem
lassitas, Szokdeléssel
gyorsitas, helyben
atbujas. fordulatok.
72. Zsugoriilésben | Jaras labujjon, Pad HOT- motivacié
térdkulcsolds- | hullimvonalban, | Ertékelés:
sal gurulas tanult nyulugrads,
elére, hatra. kartartasokkal. hason Magyar nyelv és
Utemes CSUSZds. irodalom:
Jaték a jarasgyakorlat dramatikus jatékok.
73.-74. | szabadban tapsra.
mondokak Kar-, torzs-, gumi- és
labgyakorlatok focilabda
allasban SZAK- empatia,

magatartasi
szabalyok
alkalmazasa




Oraszam Fo rész Rendgyakorlat, Befejez6 Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, allando -z¢6s,
Prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felmérés,
osztalyozas,
eszkoz
75. Bordasfalnal 1-es oszlopbol HOT- figyelem
hatsé guggolo indulés: Futas
tamaszbol ,»Indulj”)
lépegetés folfelé | ,,Lépes!”
magas
fekvotamaszba.
A vezényszora | 10— 10 percig
76. Hajlitott iilés, reagalés huzodzkodas,
vall f6lé emelt | gyakorlasa. 2-es | kotélmaszas, | SZAK- egészséges
hatrafelé nézé | oszlopbdl ugrokotél ¢letvitel
tenyérrel indulva hajtasa
gurulas hatra, | vezényszoraaz | kilenc
tamasszal a vall | indulés, 1épés, testnevelési
alatt és gurulas | (megallas) oran.
elére. gyakorlasa.
bordasfal
77.-78. | El6z6 két ora
anyaganak SZAK- egészséges
rogzitése. Jatékos ¢letvitel, magatartasi
futasgyakorlatok szabalyok
alkalmazasa
79. Labdajatékok SZAK- empatia
csapatban
80. Ugrékotél- Egysoros Sorakozas: az | HOT- figyelem
athajtas: vonalbol osztaly
versengeés kézfogassal figyelmének
jatékosan. koralakitas. értekelése.
81. Szlalom- TARTASKOR-
labdavezetés REKCIO. HOT- motivécio
kézzel. Lejtds padon
82.-83. | Gurul¢ atfor- csuszas. Jaras
dulas elére kozben Ugrokotél, SZAK- magatartasi
guggolo egy €s paros maszokotél, szabalyok
tamaszbol labon labda alkalmazasa, empatia
guggolo szokdelések.
tamaszba. Kotélmaszas.
Jelre koralakitas, Vizualis kultiara:
84. Jaték a korben futas kozvetlen tapasztalas
szabadban iranyvaltassal. utjan szerzett
Ko6télmaszas. ¢lmények

feldolgozasa,




latvanyok
megfigyelése, leirasa

SZAK- empatia

85. Bordasfalnal Jaras kettes Jaras HOT- figyelem
lépegetés oszlopban, 1épés | kézfogassal Enek-zene:
kézallasba és tapsra, korben. magyar népi
vissza 4-6 dobbantassal. ., Sorverseny” | mondokak, népi
ismétléssel. TARTASKOR- | nytlugrassal. | gyermekjatékok,

86. Kotélmaszas: a | REKCIO. , Kézfogdas a | improvizacid, ritmikai
kulcsolas Jaras haz”. ismeretek.
gyakorlasa. gyermekdalra

87. Hanyattfekvés- | ritmusosan.
bél, 1ab- és
csipéemeléssel Bordasfal,

- Kar-, torzs-, ugrokotél, HOT- motivacid
tarkoallas — labgyakorlatok | maszokaotél
gurulas elére allasban.
hajlitott iilésbe. | Jarasbol SZAK- empatia
megallas
88-89. | Az el6zo két gyakorlasa.
ora anyaganak
bevésése,
hibajavitas,
gyakorlas.
Ulésben
torzshajlitasok, SZAK- egészséges
labemelések. ¢letvitel, magatartasi
szabalyok
alkalmazasa
Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

90. Futas kozben Kétsoros Jaras SZAK- egészséges
atbujas 40 cm | vonalban kiilonb6z6 ¢letvitel
magas kotél kézfogassal kartartasokkal
alatt. koralakitas: .

91. Kotélmaszas 2— | szokdelések, Sorverseny. HOT- motivacio
3 fogassal. karkorzések.

92. Tarkoallasbol
guruléatfordu- Maszokotél, | HOT- figyelem
las elore ugrokotél,
guggolo Jarasbol futas, bordasfal.
tamaszba; futasbol jaras Vizualis kultira:
terpeszallasbél | kiilonb6zo vizualis
gurulas elére feladatokkal. Ertékelés: kommunikécio.
terpesziilésbe. Jaras — tarkoallas,

93.-94. | Az el6z6 ora gyermekdalra. guruloatfordu
anyaganak -las Magyar nyelv és
begyakorlasa, elore. irodalom:
hibajavitas! dramatikus jatékok.




SZAK- egészséges
¢letvitel, magatartasi
szabalyok
alkalmazasa




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezé Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zés,
prevencio jellegii reflexio

gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz

95. Gurulasok — Gyakorlo o6ra. »Szalagos HOT- motivacio
tarkoallas. ,Félperces fogo™.

96. Atfutasok fogd” BORDASFA | HOT- segédeszkozok
akadalyok folott: | Jaras L- NAL hasznalata
ugrokotél — gyermekdalra: | LEPEGETE
babzsak — szalag | ,,Tekeredik a S
— tomott labda- | kigyo”. KEZALLAS
zsamoly. BA Enek-zene:
Kétkezes guritas (6 Ora). magyar népi

97. tavolba. ,,Paros mondokak, népi

verseny’: gyermekjatékok,
Kétkezes also atadasok improvizacio,
guritas, atadas ritmikai ismeretek.
98.-99. | utan guritas
vissza a parnak. Ugrokotél,
babzsak, SZAK- empétia
szalag,
labdk,
zsamoly.
HOT- motivacio,
figyelem

100. Ugrokotél- Gyors reagalas: | Lassu futas | HOT- figyelem
athajtas helyben | ,,Sorakozas. — parokban.
futas kozben. Oszolj! — Egyensulyoz

101. Futas karikakba | Vigyazz!” 0 jaras a
1épéssel. vezényszavakra. | pad HOT- motivacio

102. Kétkezes felso Vonal gerendajan.
dobas tavolba. alakzatbol kor ., Szabadulds
Kétkezes felso alakitasa és a labdatél”. | SZAK- magatartasi
atadas a tarsnak. | vissza. szabalyok

103. | Gurulé TARTASKOR- alkalmazésa
atfordulasok REKCIO. Ugrokotél,
elore. Futés — jaras labddk,

104. Tarkoallas a feladatokkal. karikadk. HOT- figyelem

tanult médon.

Ulésben,
fekvésben
végzett
gimnasztikai
gyakorlatok.

SZAK- empatia




105. Lasst iramt Szért alakzatbol | ,, Célba SZAK- empétia
futas hullim- tobbsoros vonal | dobds”
vonalban 3-5 kialakitasa. folyoséba.
percig. TARTASKOR- | Vonatozas.
REKCIO. Ertékelés.
., Szalagos
106. Bordasfalnal fogd”. HOT- figyelem
lépegetés Terpeszallasban
kézallasba. torzshajlitas,
107. Szlalom torzsforditas,
futas bokaérintés. HOT- motivacio
labdavezetéssel. | ,,Labdas fogo ™.
Kétkezes also és | Ulésben végzett
fels6 atadasok. nyujto jellegli
108. Atadasok gyakorlatok. borddsfal, HOT- segédeszkdzok
parokban, majd gumi-és hasznalata
labdavezetés, focilabda
guritas ismételt
atadasok
versenyszeriien
is.
109. Labdajatékok HOT- empétia
csapatban
110. Lassu futasbol Jaras Jaras kozben | HOT- segédeszkozok
felfutas gyermekdalra: 1égz6 hasznalata
lépesozetesen ,Ega gyertya” | gyakorlatok.
elhelyezett —leguggolas — | ,, Tiiz, viz,
szerekre. jaras. repiilé”
111. Célba dobas fél | Sorakozas HOT- figyelem
térdelésbé6l 5 m- | fordulatokkal.
re 1 m-es
folyosoba. Vizualis kultura:
112. Gyors indulasok kozvetlen tapasztalas
allérajttal. TARTASKOR- | babzsk, itjan szerzett
Babzsik dobasa | REKCIOS labddk élmények
fiiggéleges célba | gyakorlatok. feldolgozasa,
113. Gyors futas 10 latvanyok
m-en ismétléssel. megfigyelése, leirdsa
Allasban,
114. Szlalom futas iilésben végzett HOT- figyelem
labdavezetéssel. | gimnasztikai
gyakorlatok.

HOT- empétia

HOT- motivacio




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezé Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, -Z€s,
prevencio allando reflexio

jellegti
gyakorlatok
felmérés,
osztalyozas,
eszkoz

115. Futas Félperces fogo 3 | ,, Hazatlan HOT- segédeszkozok
akadalyokra fogoval. mokus” hasznalata
lépéssel, TARTASKOR-
leugras. REKCIOS

116. Kotélmaszas. gyakorlatok. HOT- motivacié
Gyors futas Sorakozas: pad, labdak,
cikkcakkban. gyors reagalas maszokotél,

117. Kotélhajtas sipszora. ugrokotél SZAK- egészséges
hatra. Gimnasztika: ¢letvitel

118. Célba dobas gyakorlatok az
zsamolyba. ismert HOT- motivéci6

119. Egykezes felsé | alapformak HOT- segédeszkdzok
dobas falhoz, a | felhasznalasaval hasznalata
lepattané labda | .
elkapasa. Padgyakorlatok.

120. Atfutasok Helyben Szokdelések | HOT- segédeszkozok
sorokban jarasbol jaras, mondokakra. | hasznalata
elhelyezett jarasbol , Ecc-
tomott labdak | helyben jaras. pecc...”
folott 3—4 TARTASKOR- | Kotél-
oszlopban. REKCIOS athajtas

121. Zsamolyra tett | gyakorlatok. elére-hatra. | HOT- motivacio
emelt padon, Gimnasztika:
ugroészekrényen | szogallas —
atmaszas; pad | harant
alatt kuaszas. terpeszallas — SZAK- egészséges
Az el6z6 két terpesz- és Labdk, ¢letvitel, magatartasi

122.-123. | éra anyaga: nyujtott zsamolyok, szabalyok

begyakorlas. ilés ismerete. padok, alkalmazasa

124. Kotélmaszas. ,, Félperces ugrokotel. HOT- motivaci6

fogo” Felmeéres:
kotélmaszas.

125. Forditott Helyben Jaras HOT- figyelem
padon jaras, Jjérasbol jarasba, | vonalon szép
guggolasban, jarasbol helyben | testtartassal.
négykézlab. jaras. ., Vigydzz

126.-127. | Feladatok 2 ,, Paros fogo”. a labdara”. | HOT- motivacio,

oraban: 1. Bemelegités: segédeszkozok
Kotélathajtas korbejaras hasznalata
(20-szor) 2. feladatokkal.

Padon felhuzott
térddel




128.

129.

atugrassal
haladas elore.
3. Bordasfalon
lablendités
oldalra. 4.
Labdavezetés
helyben (10-
szer). A
feladatok
ismétlése.
EUROFITT
felmérés

Labdajatékok
csapatban

pad,
ugrokotél,
labddik

HOT- motivacid

SZAK- empétia

130.

131.-132.

133.-134.

Lassu futas
feladatokkal.
Zsamolyra tett
rézsutos padon
futas folfelé és
leugras guggolo
allasba.
Szokdelések
kotélhajtassal.
Par 1épés utan
felguggolas a
zsamolyra,
karlenditéssel
leugras.

wAkadalyver-
seny”.

,Helyben jaras!
Lépés indul!”
Ulésben végzett
gyakorlatok.
TARTASKOR-
REKCIOS
gyakorlatok
Jaras kozben
végzett kar-,
torzs-,
labgyakorlatok.

), Tz, viz,
repiilo”

ugrokotél

ertékeles:
jaras
titemtartds-
sal

SZAK- egészséges
életvitel

HOT- figyelem,
segédeszk6zok
hasznalata

SZAK- magatartési
szabalyok
alkalmazasa, empatia




Oraszam

Fo rész

Rendgyakorlat,
gimnasztika,
prevencio

Befejezo
rész, allando
jellegii
gyakorlatok

Kulcskompetenciak

Megjegy
-Z€s,
reflexio

felméres,
osztalyozas,
eszkoz
135.-136. | Gyakorl6 éra | Az el6z6 orak HOT- motivacio
anyaganak
begyakorlasa, gumi- és
ismétlés, egyéni | focilabda
fejlesztés,
felzarkoztatas és
sok-sok jaték az
iIsmert, tanult
jatékokbol.
137. Kotetlen futas | Karkorzések Szokdelések | HOT- figyelem
feladatokkal. | ismerete. egy €s
138. Ugrokotele- Labdagyakorlato | két labon,
zés. Kk helyben. majd jaras. HOT- 6nismeret
139. Keresztbe Padgyakorlatok.
allitott SZAK- egészséges
padokon futas ¢letvitel
fel- és labdk,
lelépéssel. zsamoly,
140. Labdaado- ugroékotél SZAK- empatia
gatas
parokban.
141. sversengés”.
Zsamolyra
tett rézsutos TTK- egészséges
padon felfutas ¢letvitel
leugras, két
1épés utan fél
térdelésbol
célba dobas.
142. Labdavezetés | Jaras tapssal, Szokdelés SZAK- empétia
lassu futassal, | dobbantassal. mondokakkal
parkeriilés Lazito X
utan guritas a | gimnasztikai ,Lementem a
parnak. gyakorlatok. pincébe”.
143. Tartos futas Jaras énekre, TTK- egészséges
400 m-en. zenére. ¢letvitel
144, Egykezes felsé | Ulésben nyujto
atadas. jellegli HOT- figyelem
145. Egykezes felso | gyakorlatok. Ugrokétél,
dobas Jatékos jaras- és | zsamoly, HOT- motivacio
oldalara futasfeladatok. labdik.
allitott Jelre sorakozas | Ertékelés:
zsamolyra. nagysag szerint | —
,»Paros labdavezetés




verseny: targykeriiléss | TTK- egészséges
atadasok”. el. ¢letvitel
146. Egyenletes
futas 400-
600m-en.
147.-148. | Oko projekt | Fogdjatékok TTK-
szerepek szerint kornyezettudatossag
149. Egyenletes Jelre sorakozéas | 3 perces TTK- egészséges
futas 400-600 | nagysag szerint | futés, ¢letvitel
m-en. oszlopban ill. fokozatos
150. Kotélhajtas sor-alakzatban. | lassitas, jaras, | HOT- motivacio
haladassal. ., Szalagos 1égzés.
151. 1 kg-os tométt | f0gé”. HOT- 6nismeret
labdaval TARTASKOR-
kétkezes als6 | REKCIOS
felsé gyakorlatok tométt labda,
dobasok 3-4 Jaras kozben gumilabda,
m-re, 1 m-es | végzett lazito, ugrokotél
folyoséba. nyujté
152. Egykezes felsé | jellegli HOT-
atadas szabadgyakorlat segédeszk6zok
gumilabdaval. | ok. hasznalata
153.-154. | Labdajatékok
csapatban SZAK- empatia,

egeészseéges ¢letvitel




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezé Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, allando -Z€s,
prevencio jellegti reflexio

gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz

155.-156. | Kotetlen, Jaras Sorakozas SZAK- egészséges
tartos futas gyermekdalra. jelre. ¢letvitel, mentalis
400-600 m-en. | TARTASKOR- | Ertékelés. egészség

157.-158. | Egykezes als6 | REKCIOS
és felsé gyakorlatok. HOT- figyelem,
atadasuk Ugrokotél motivacio
helyben athajtas futas
tarsnak. kozben. Kislabda,

159.-160. | Kislabda ., Félperces ugrokotél, TTK- egészséges
hajitas harant | fogo”. labddck. ¢letvitel, logikai
terpeszallasbol Felméreés: képességek
tavolba. Kotélhajtas:

(doboterpesz 30’
felvétele)
SZAK- empatia,

161.-162. | Labdajatékok magatartasi szabalyok
csapatban alkalmazasa

163. Futas kijelolt | Jaras szép Lassu futés, SZAK- egészséges
palyan 400 m- | testtartassal. séta. ¢letvitel
en. Teremben

164. Gyorsfutas hanyattfekvésben SZAK- empatia
parokban, 1ab-,
csoportosan 30 | csipdemelések, labdak
m-en. gurulas elore

165.-166. | 5-6 lépés zsugoriilésbe. felmérés és HOT- motivacio,
nekifutassal Lassu futas ertékeles: figyelem
tavolugras feladatokkal: 400m futas
ugrogodorbe, | térd-,
egy labrol két | sarokemelés,
labra karlendités stb.
érkezéssel; ,»Paros fogo”.
paronkénti
indulassal is.

167.-168. | EUROFITT TTK- egészséges
felmérés ¢letvitel, kivancsisag

169. Futas 5-6 A testnevelési A kozlekedési | HOT- figyelem
percig orak elso részét szabalyok
feladatokkal. |az ismerete.
uttesten torténd

170.-173. | Kislabda athaladas TTK- logikai

hajitas gyakorlasaval képességek, esztétikai




tavolba. kezdjiik (atjelek, | kislabddak, érzek, egészséges
174. Gyorsfutas 15 | tablak ismerete). | értékelés ¢letvitel, kivancsisag

m-en
paronként — HOT- motivacid
csoportosan 4—
S-sZori
ismétléssel.

175.-178. | Tavolugras
egy labrol két TTK- logikai
labra par 1épés kepessegek,
nekifutast Iényeglatas,
kovetéen egészséges ¢életvitel,
(tajékozodo kivancsisag
méréssel az
elugras
helytol).

179.-180 | Kislabda Jarés kislabdadk TTK- egészséges
hajitas itemtartassal. életvitel
tavolba. Gimnasztika:
Versengés. malomkorzések
Kislabda eldre-
hajitas hatra, karhuzas TTK- logikai
fiiggoleges oldalso felmérés: képességek,
célba. kozéptartasban. kislabda esztétikai érzék

Jarasbol futasba, | hajitds
futasbol tavolugras TTK- egészséges

jérasba.
Labdaguritassal
»fogyaszto”.

életvitel

Vastag betlivel jeloltem az els6 évfolyam fejlesztés vart eredményeit.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

gyakorlas

tartasos és

alapveto

és

Elokeészito és preventiv mozgdsformak
Az alapvetd
végrehajtasa.
A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.
A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.
Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és iiloé helyzetben,
a medence kozéphelyzete beallitasa.
Az iskolataska gerinckiméld hordasa.
A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszeril
kialakitasuk.

A testnevelésorak
veszélyforrasai, balesetvédelmi szempontjai ismerete.
Fegyelmezett
eszkozhasznalat.
A stressz és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

mozgasos

elemek felismerése,

rendszabalyai, a

odafigyelés

a  tarsakra,

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak
Az alapveté hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos
végrehajtasa egyszeru kombinaciokban a tér- és energiabefektetés,

valamint a mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

pontos

legfontosabb

célszeri




A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazésa.
Manipulativ természetes mozgdasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkozok biztonsagos és célszeri hasznalataban.

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

A sporteszkozok szabadidés hasznalata igénnyé és oromforrassa
valasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett  tartdssal,  esztétikus  végrehajtasra  torekedve  2-4
mozgasformabdl allo egyszerii tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyenstlyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus Kkovetésére Kkiilonféle ritmikus
mozgasokban egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A fut6-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miiveleteinek ismerete.

Kiilonbozd intenzitdsi ¢€s tartami mozgasok fenntartdsa valtozo
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskori mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegii jatékokban.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapveté manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasdban, gyakorl6 ¢&s feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbol adodo oOrom,
élmény és tanulasi lehetéség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosuldsa.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgdasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése. A tompitas mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢€s akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tdmado- és véddmozgasok az ellenfél mozgésaihoz
igazodjanak.

Természetes  mozgasformak — a  vizbiztonsagot  kialakito — és
uszogyakorlatokban

Az Aaltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kelld vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.




Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Hasznélhato tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténé sportolas néhany egészségvédelmi
és kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az iddjarasi korilményeknek megfeleld o0ltozkodés ¢és az ahhoz
kapcsol6do okok ismerete.




