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

Zold szinnel a kiemelt kompetenciakat jeloltem.

Tananyag felosztasa

Tematikus egységek Oraszim
Eldkészitd €s preventiv mozgasformak 10
2. | Hely és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 31
3. | Manipulativ természetes mozgasformak 38
4. | Természetes mozgasformak a torna jellegli feladatmegoldasokban 15
5. | Természetes mozgasformak az atlétika jellegli feladatmegoldasokban 24
6.. | Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladat- 17
megoldasokban
7. | Természetes mozgasformak az 6nvédelem és kiizdd jellegli feladatmegolda- 8
sokban
8. | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben 19+18




Osszesen
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4. OSZTALY

Tematikus egység: elokészito és preventiv mozgasformak (10 ora + folyamatos)

;):’:1; Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
z
1. | Oltdz6i rend, a sajat felszerelés rendje. A balesetvé- | Megvagy! kritikai gondolkodas | Kornyezetismeret: tajékozodasi
1 delem és a -megel6zés alapvetd szabalyainak meg- alapismeretek.
" |ismerése, rendszabalyok. Vizualis kultura: targy- és kornye-
Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas. zetkultura, vizualis kommunikacio.
Technika, életvitel és gyakorlat:
életvitel és haztartas.
2. |Sorakozas egyes oszlopban és sorban. Vigyazz-, pi- |Kézfogas a haz normativ kompeten-
2 henjallas. Sorakozas magassag szerint. Alakzat fel- cia
" |oszlasa: oszolj! jelre, megallas, vigyazz!-allas, egyes
0szlopbol vonalalakitas.
3. | Testfordulatok helyben ugrassal: balra, jobbra at! Buzogéanyfogo normativ és koopera-
3 Tobbes oszlop, félkor alakzatok kialakitasa adott jel- tiv kompetencia

re. A tanoérai feladat végrehajtasdhoz sziikséges
egyéb térformak kialakitasa.
Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakor-




Ora-

ZAm Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
latok. Koordinaciofejleszto feladatok kiilonféle esz-
kozokkel.

4. | Testfordulatok helyben ugrassal: balra, jobbra at! Fogojatékok: normativ ¢s egytttmi-
Tobbes oszlop, félkor alakzatok kialakitasa adott jel- |« a fogd nyulugrassal kéd.é& figyelem, moti-
re. halad vacio
A tanorai feladat végrehajtasahoz sziikséges egyéb |« Balatoni halaszok  [lényeglatas
térformak kialakitasa.

Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakor-
latok. Koordinaciofejlesztd feladatok kiilonféle esz-
kozokkel.

5. [Jérasok, gimnasztikai alapelemek iitemtartassal, ze- |Paros fogd normativ, dontési és
nére is. kooperativ kompeten-
Egy-egy nyu;jto és erdsitd hatasti gyakorlat 6nallo cia
végrehajtasa, a testtartasért felelds fobb izomcsopor-
tokra korrekcios céllal is.

6. |Kiilonb6z6 alakzatok (szort, kor) kialakitasa. Fogojatékok: normativ, dontési és
Bemelegitd és levezetd gyakorlatok szakkifejezései | fogd négykézlab kooperativ kompeten-
¢s gyakorlati bemutatasuk — zenére is. Bemelegit6 és | jarassal cia
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban. Egy-egy * pokjarassal
nyu;jto és erdsitd hatast gyakorlat 6nallo végrehajta- |« halaszfogd
sa, a testtartasért felelés fObb izomcsoportokra kor-
rekcios céllal is.

7. | Gyerek aerobic gyakorlatsorok erdfejleszto és aecrob |Fészekfogd normativ €s koopera-

8. |alloképesség-fejleszto jelleggel. tiv kompetencia

9. |Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, esz- |Fogd meg a sapkat! normativ €s koopera-




Ora-

sZAm Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
kozzel is. Koordinaciofejleszto feladatok kiilonféle tiv kompetencia
eszkozokkel. Egyszerti nytjto- és feszitégyakorlat —
gerincjavito preventiv jelleggel.
10. [Bemelegito ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, esz- | Terpeszfogd normativ, dontési és

kozzel is. Koordinaciofejleszto feladatok kiilonféle
eszkozokkel. Egyszerii nyhjto- és feszitégyakorlat —
gerincjavito preventiv jelleggel.

kooperativ kompeten-
cia

Tematikus egység: Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak (31 ora)

SOZ; Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
z
1. 11.|Utanz6 mozgasok sor- és valtoverseny jelleggel. | Fogojatékok ismétlése |normativ kompetencia | Vizudlis kultura: kifejezés, alko-
Futas iranyvaltassal tomott labdaval a kézben. tas, vizualis kommunikacio.
2. | Ugrésok és szokdelések, talajra érkezések. Hely- | Nappal, éjszaka normativ, dontési
valtoztatd mozgasok komplex akadalypalyan (cik- kompetencia
cakkban, targykertiléssel, ritmusvaltassal is).
3. |Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és | Alagutfogd egyﬁttmﬁ_ké'?d.érs, figye- | Technika, életvitel és gyakorlat:
két 1abon, kett6zott szokdelés. Hidfogo lem, motivacié életvitel, haztartasa.
4 Lenditések és korzések gyakorlasa. Ezek kombina- Iényeglatas Matematika: miiveletek értelme-

ciojanak végrehajtasa — ugrokoteles feladatok, ze-

zése, geometria, méres, testek.




Ora-

ZAm Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
nére is.
5. 15. [Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések Szabadité fogod problémamegold6 gon-

6. |zenére, ritmikusan, athajtasok kbzben — amerikai dolkodas

7 ugrokdotél-gyakorlatok, tars altal hajtott kotéllel.

8. Forditasok és fordulatok karikaval, kotéllel, sza- Pados fogo normativ, dontési

9 laggal kombinalva. R6vid mozgassorok alkotasa | Atfutd fogd kompetencia, kreativ

" | 6nalldan vagy parban. gondolkodas
10. 20. |Forditasok és fordulatok karikaval, kotéllel, sza- | Ejfél fogo normativ, dontési
laggal kombinalva. R6vid mozgassorok alkotasa kompetencia, kreativ
onalléan vagy parban — zenére is. gondolkodas

11. | Kotélhuzas parokban, csoportosan — kiilonb6z6 ki- | Csipeszfogo normativ, dontési
indul6 helyzetekbdl. K6zos egyensulyi helyzetek kompetencia, kreativ
megtalalasa parokban, told és hiiz6 mozdulatokkal. gond.

12. | Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportok- | Loverseny normativ, dontési

13 ban — sor- és valtoverseny jelleggel. Kiilonboz6 kompetencia, kreativ

" |eszkozok emelése és hordasa az iziileti és gerinc- gondolkodas
védelem alapelveinek megfelelden.

14. |Maészokotélen, maszoridon bordéasfalon, alacsony |Fiiggés a haz normativ, dontési
gylirtin, KTK-n, egyéb jatszotéri eszk6zokon gya- kompetencia, kreativ
korlatok — fiiggés- és lengésgyakorlatok, vandor- gondolkodas
maszas fliggdallasban és fiiggésben az egyéni
kompetencidknak megfeleléen.

15. | Egyenstly6z6 gyakorlatok dinamikus kar-, torzs- | Csalogatd egyﬁttmﬁkédés’, - fi-

16. 26 ¢s labgyakorlatok bekapcsolasaval: helyben, hala- |Szincapa gyelem, motivacio

dassal és fordulattal. Egyensulygyakorlatok kiilon-

Iényeglatas




Ora-
szam

Tananyag

Jatékok

Kulcskompetenciak

Kapcsolodasi pontok

b06z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil €s
egyenetlen feliileten: pl.: talajon, vonalon, padon,
ferde padon. Csukott és bekotott szemmel is.

17. 27. | Tarsas egyensulygyakorlatok, a kozds sulypont Fekete €s fehér normativ, dontési
18. |megtalalasaval. kompetencia
19. |Téamaszgyakorlatok (utanz6 mozgasok) talajon — | Pokfoci normativ, dontési
20. | kiilonboz6 iranyokban, sebességgel, mozgasttvo- kompetencia
nalakon.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben, szerekre fel,
szerekrdl le, szereken at (1épegetések kézzel és
labbal kiilonboz6 tdmaszhelyzetekben). Cstisza-
sok, kuszasok, maszasok, atbujasok, talicskagya-
korlatok. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.
Feladatok komplex akadalypalyén.
21. |Kiilonbozo testhelyzetek kialakitasa — hajlitasok és | POkpetegytijtés normativ, dontési és
29 nyUjtasok. Rovid mozgassorok alkotésa és végre- k_ooperativ kompeten-
hajtasa 6nalldan vagy parban, zenére is. cia
23. 33 | Gurulasok, atforduldsok tornaszényegen: vizszin- |Labdas fogd egyiittmij_kédés, figye-
24. |tes és hossztengely mentén, kiilonboz6 eszk6zo- | Babzsak fogo lem, motivaci6
kon, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. Iényeglatas
25. | Gurulésok, atforduldsok tornaszényegen: vizszin- |Héarmas fogo normativ, dontési és
26. |tes és hossztengely mentén, tarssal, tarsakkal, tii- | Fészekfogo kooperativ kompeten-
korképben és azonosan tarson at. cia
27. |Népi gyerekjatékok: a tematikus egységben megje- normativ, dontési
28. |lend fejlesztendd feladatokhoz kapcsolodoan a he- kompetencia
29. |lyi sajatossagokhoz igazodva. kooperativ kompeten-




Ora-

sZAm Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
30. cia
31.




Tematikus egység: Manipulativ természetes mozgasformak (38 ora)

SOZZ; Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
1. 42 |Labdaguritas és dobas parban tarsnak, helybdl, Labdahajsza normativ, dontési Vizualis kultura: vizualis kommu-
2.  |majd haladassal. kompetencia, nikacio.
3. kooperativ gondolko- | Technika, életvitel és gyakorlat:
das életvitel, haztartas.
4. 45 | Labdaatadasok parban kiilonboz6 technikaval (al- | Labdakeriild dontési kompetencia
5. s0, felsd, mellsé dobasok), kiilonbozo kiindulod kooperativ, kreativ
6. |helyzetekbdl és kiilonb6z6 tavolsagra és halado gondolkodas
7. |mozgas kozben.
8.49 |Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok | Kiszorito: dontési kompetencia
9. |talajrol. * rugassal kooperativ gondolko-
10 * fejeléssel das, kreativ gondol-
' kodas
11. 52 |Sor- és valtoversenyek az el6z6 6rakon megismert | Kiguritos dontési kompetencia
12. |labdas feladatokkal. Neves labdas kooperativ gondolko-
das, kreativ gondol-
kodas
13. 54 |Labdavezetéses gyakorlatok a lab kiilonb6z6 ré- Labdaleiitd kooperativ, dontési
14 szeivel (belso cstid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé kompetencia, kreativ
" |csiid hasznalata) feladatmegoldasoknal. Dekazas — ¢s kritikai gondolko-
mindkét labbal. das
15. 56 [Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl, Sapkafogo kreativ gondolkodas,
mozgasbol, jatékos passzgyakorlatok. dontési kompetencia
16. |Kézbdl torténd rugasok meghatarozott célra, tavol- | Megszoktek a kassza- | kreativ gondolkodas,




Ora-

<zém Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok

sagra, ,,dropball” probalkozasok. farok! dontési kompetencia

17. 58 |Versengések: egyénileg, parokban, csoportokban: |Falkidobo dontési kompetencia
18. |a tanult mozgasformakat alkalmazo6 pontossagra kreativ és kritikai,

19. [torekvo, kreativ eszkdzhasznalatra iranyulo fel- kooperativ gondolko-
20. |adatmegoldasokban. das

21. 62 |Labdavezetések haladassal kézzel — kiilonb6z6 ki- | Tarzan mentéesapata | dontési kompetencia
22. |induld helyzetekbdl —, valtakoz6 irdnyban, akada- kooperativ, kreativ és
23. |lyok felhasznalasaval, 6nallo feladatalkotassal. kritikai gondolkodéas
24. |Ladbadobassal, guritassal kombinalva.

25. 66 | Puha labda és 1éggomb iitése kézzel és iitdvel, kii- | Bombazo dontési kompetencia
26. |16nboz6 célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagok- kreativ és kritikai,

ba, irdnyokba, ivben — vizudlis kontroll csokkenté- kooperativ gondolko-
sével. Utések tenyeres és fondk mozgasmintéval das
nyitasszeriien.

27.68 |Labdas jatékok csapatban Fogyaszt6 szétszortan | kreativ gondolkodas,
28. és korben dontési kompetencia
29.

30-38. | Népi gyermekjatékok: a tematikus egységben meg- | Csdszjaték dontési kompetencia

71-79 jelend fejlesztendd feladatokhoz kapcsolodoan a kooperativ, kreativ és

helyi sajatossagokhoz igazodva.

kritikai gondolkodas

10




Tematikus egység: Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban
és gyermektancokban (15 ora)

SOZZ; Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
1.80 |Guruloatfordulas el6re és hatra, kiilonboz6 kiindu- | Szét és Gssze egylittmiikodes, ~ |Kornyezetismeret: testiink, életmii-
2. |16 helyzetb6l (guggold tamaszbol guggold tamasz- figyelem, motivacié | kgdéseink.
ba, terpeszallasbol). [ényeglatas Enek-zene:
Differencialt fejlesztés: batorugrasi kisérletek — re- magyar népi mondokak, népi
piil6 fazis nagysaganak novelésével. gyermekjatékok.
Hanyatt fekvésbdl 1ab- és csipdemeléssel tarkoal- | Palacsinta-gomboc | kreativ gondolkodas, |Mozgasos improvizacio, ritmikai
3. |las onalldan, ollozas levegdben, labterpesztés — gu- dontési kompetencia | ismeretek.
rulas eldre hajlitott {ilésbe.
Lebeg6- és mérlegallas.
4. | Fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkii- | Gyik—1égy fogd kreativ gondolkodas,
le kézallasba. dontési kompetencia
5. 84 |Zsugorfejallas térdelésbdl, guggolasbol. Rékverseny kreativ gondolkodas,
dontési kompetencia
6. | Gurulo atfordulasok a zsugorfejenallas elemeinek | Doglott hangya egytittmitkodés,
bevésése, hibak korrigalasa, gyakorlas. figyelem, motivacio
3-6 mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii lényeglatas
tornagyakorlatok 6nallo alkotasa és végrehajtasa.
7. | Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd gyakorlatai az | Ugrodiskola és valto- | kreativ gondolkodas,
8. |egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugro- | zatai dontési kompetencia
9. 88 |deszkarol megfelel6 magassagh svédszekrényre

(minitrambulin).

11




Ora-

<zém Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
10. |Kotélmaszas: a kulcsolas gyakorlasa fliiggélegesen | Helycsere kritikai és kreativ
11. | felfiiggesztett kotélen/radon, haromiitemi mészas. | Ejtéernyds szinfogd |gondolkodas, norma-
A kotélmaszas technikajanak korrigalasa, gyakor- tiv, kooperativ, narra-
lasa. tiv és konfliktuskeze-
16 kompetencia
12. 91 | Tanc jelleg feladat: Paros vagy tarsas tancfolya- kritikai és kreativ
13. |[matok 6sszhangban. Motivumismeret bovitése, és gondolkodés, norma-
14. |az adott tincok egyre mélyebb megismerése és tiv, kooperativ, narra-
15. | végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos tér- tiv és konfliktuskeze-

formdji gyermektancok.

16 kompetencia

12




Tematikus egység: Természetes mozgasformak az atlétika jellegu feladatmegoldasokban
(24 6ra)

D Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
1. 95 |Egyenletes és valtozo, illetve valtakoz6 ritmussal |Ragacsfogd kreativ gondolkodas, |Kornyezetismeret: testiink, életmii-
2 futés kiilonb6z6 alakzatokban: korben, hulldmvo- dontési kompetencia | kodéseink.
' nalban. Matematika: geometria, mérés, tes-
Rajtgyakorlatok. tek.
Vizualis kultura: kdzvetlen tapasz-
talas utjan szerzett ¢lmények fel-
dolgozasa, latvanyok megfigyelése,
leiréasa.
Vagtafutas. Tartos futas kiilonbozo terepeken. Helycsere kreativ gondolkodas,
4 dontési kompetencia
5.99 | Gyorsfutas 30 méteren. Labdas fogo kreativ gondolkodas,
Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések. dontési kompetencia
Helyvaltoztatd mozgéasok egyszerlibb akadalypa-
lyan.
6. Kitartd, kotetlen futas — 400 méteren / 4-5 percig. | Morzsi haza kreativ gondolkodas,
Versenyfutas parokban — kijelolt palyan — versen- dontési kompetencia
gés.
1. Sorozatszokdelések az ugras tdvolsaganak ¢s ma- | Sapkafogo kreativ gondolkodas,
8 gassaganak valtoztatasaval. dontési kompetencia
9. 103 |Magasugrasi kisérletek atlépd technikaval. Doglott hangya kreativ gondolkodas,
dontési kompetencia

13




Oraszam

Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
10.  |Ot-hat 1épés nekifutdssal tavolugras ugrogodorbe, |Kiguritds kreativ gondolkodas,
egy labrol két labra érkezéssel. dontési kompetencia
11. | Tavolugras az ugrogédorben guggold vagy 1épé | Ejtéernyds szinfogd | kreativ gondolkodas,
technikaval elugro savbol. dontési kompetencia
12. 106 | A tavolugras technikajanak pontositasa, gyakorla- | Fogojatékok ismétlé- | kreativ gondolkodas,
13.  |sa. se dontési kompetencia
14. | A kislabdahajitas technikajanak elsajatitasa, haji- |Labdacica jatékok kreativ gondolkodas,
tas tavolba. Célba dobas vizszintes, fliggdleges dontési kompetencia
célba kislabdaval.
15.  |Kislabdahajitas parokban tavolsagra torekvéssel |Labdas fogd kreativ gondolkodas,
dontési kompetencia
16. | Hajitdmozgasok haromlépéses doboritmusban. Falkidobd kreativ gondolkodas,
17 111 dontési kompetencia
18. Egy- és kétkezes hajito, 10k0- és vetdmozdulatok |Mindent a vodorbe! | kreativ gondolkodas,
19.  |célra, valtozoé tavolsagra, kiillonb6z6 kiinduld dontési kompetencia
helyzetekbdl.
20. 114 |Kiilénbdz8 méretii és tomegii tomott labdakkal a | Labdakergetd egylittmiikodes,
21 16k6 mozgas mozdulatsoranak megismerése €s figyelem, motivacio
' gyakorlasa adott tavolsagon tulra. lényeglatas
22. | Forgd mozgasok eldkészitd gyakorlatai. Patkodobas kreativ gondolkodas,
dontési kompetencia
23. | A kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével kreativ gondolkodas,
24. 118 |versenyek szervezése egyénileg és kis csoportok- dontési kompetencia

ban.

14




Tematikus egység: Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban (17 6ra)

D Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
1. 119 |[Tamad¢ és védo feladatok tertilet- €s emberfo- Pontszerzo kritikai €s kreativ Vizualis kultura: vizualis kommu-
2 gassal kis jatékok kdzben. Paros cselezési felada- gondolkodas, koope- | nikacid.
' tok, testcsel labdavezetéssel. rativ és dontési kom- | Matematika: szamolas, térbeli tajé-
petencia kozddas, 0sszehasonlitasok, geo-
metria.
Magyar nyelv és irodalom: kom-
munikaciods jelek felismerése és ér-
telmezése.
3. Versengések: egyénileg, parokban, csoportokban: | Zsamolylabda problémamegoldo
4. kapura ragé verseny, labdavezetés idére, jatékos gondolkodas, norma-
passzgyakorlatok, labdavezetés kozben is. Ruga- tiv, kooperativ, narra-
sok tarshoz €s kapura a tanult rigastechnikai tiv és konfliktuskeze-
elemeket alkalmazva. 16 kompetencia
5.123 | A kispalyas labdaragéas szabalyainak alkalmazasa | Bombazé egylittmiik6dés,
6. 4:1 felallasban, rombusz alakzatban. Teriiletnyi- figyelem, motivacio
tas tamadasban, teriiletszlikités védekezésben. A lényeglatas
kapusok szerepe a timadasokban €s a védekezés-
ben.
1. Sportjaték-elokészito kisjatékok — 1étszamazonos | Labdas fogodjatékok  |problémamegoldo
8 ¢s létszamfolényes helyzetek megoldasa. gondolkodés, norma-

Sportéagi alapszabalyok megismerése.

tiv, kooperativ, narra-
tiv és konfliktuskeze-

16 kompetencia

15




Oraszam

Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolodasi pontok
9.127 |Miniroplabda jatékok: kosarérintés €s alkarérin- | Mini roplabda problémamegoldo
10. |tés, alsd egyenes nyitas puha labdaval, 1éggomb- gondolkodas, koope-
bel egyénileg s parokban, csoportokban. rativ, narrativ és
konfliktuskezeld
kompetencia
11. Szivacs kézilabda: passzgyakorlatok, kapura 16- | Szivacs kézilabda problémamegoldo
12. | vések helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol. Is- gondolkodas, norma-
merkedés a kapusjatékkal. tiv, kooperativ, narra-
tiv és konfliktuskeze-
16 kompetencia
13. 131 |Minikosérlabda: kosarra dobasi kisérletek ala- | Mini kosarlabda egylittmiikodés,
14. | csony gytriire helybdl, biintetdobas alacsony pa- figyelem, motivacio
lankra, megindulas, megallas, sarkazas a kosar- lényeglatas
labdaban.
15. 133 | Osztalybajnoksag: a megismert sportjatékok ko- problémamegoldo
16. ziil valasztva. gondolkodas, norma-
17. tiv, kooperativ, narra-

tiv és konfliktuskeze-
16 kompetencia
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Tematikus egység: Természetes mozgasformak az onvédelmi és kuzdo jellegu
feladatmegoldasokban (8 ora)

Ol:a_ Tananyag Jatékok Kuleskompetenciak Kapcsolodasi pontok
szam
1. 136 |Tarstolasok és huizasok a testi erd kihasznélasaval, |Ki a korbol! kritikai €s kreativ Kornyezetismeret: testiink, életmii-
tarsas egyensuly-kibillentd gyakorlatok. Szabadu- gondolkodas, norma- |kodéseink.
las fogasokbdl, birkozo jellegt kiizdelmek. tiv, kooperativ és
dontési kompetencia
2. | Kotélhuzasok: parban és csapatban kiilonbozd ki- | Vigyazz a korre! egészseges c’lct’vitel
indul6 helyzetekbdl. logikai képességek
figyelem
Motivacio
3. | Esések és tompitasok: elére, hatra, oldalra, le és at. | Hazz el, ha tudsz! fi’gyelerrl,,cmpétia,
4 Kiizdojatékok. Iényeglatas,
) egészséges ¢letvitel
5. 140 | Az énvédelmi és kiizd6 jellegii feladatmegoldasok ényeglatas, figyelem,
6. |megismerésében a helyi sajatossagoknak megfele- empat’la o
7. |16 sportag jellemzdinek életkori specifikus megis- prob!emamegoldo ke-
8. | merése (judo, aikido, birkozas, cselgancs, karate). pesseg
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Tematikus egység: Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben (19+ 18 ora)

Ll Tananyag Jatékok Kulcskompetenciak Kapcsolédasi pontok
1 144 |Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgés a | Szdmhaboru problémamegold6 Technika, életvitel és gyakorlat:
9 természetben valtozatos id6jarasi koriilmények gondolkodas, kritikai |kdzlekedési ismeretek.

' kozepette; feladatok és jatékok. ¢s kreativ gondolko- | Kérnyezetismeret: testiink, életmii-
das, normativ, koope- | kodésiink, id6jaras, éghajlat.
rativ, narrativ, dontési
¢s konfliktuskezeld
kompetencia

10. 153 |Halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, ja- problémamegoldo

22165 tékok (Kapitanylabda, foci, roplabda, tollaslab- gondolkodas, norma-
' da,pig-pong, stb.). Versengések (hazi bajnoksag) tiv, kooperativ, don-

-28.171 tési és konfliktuske-

zelé kompetencia
29. 172 |Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek (fal- egytittmitkodés,
32.175 maszas, ijaszat, lovaglas, nordic walking, soft- figyelem, motivacio
ball, gombfoci, asztalitenisz, sakk, gyerekjoga) a 1ényeglatas
—37. 180 | helyi lehetdségek fiiggvényében.

‘ A fejlesztés vart |Elé’készz't0" és preventiv mozgdsformak
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eredményei a két
évfolyamos ciklus
végén

Egyszerti, 4ltalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is. Onalld pulzusmérés.

A levezetés helyének €s preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erosito, ernyeszto és légzogyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nall6 kialakitasa.

Az alapveto tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és 0ltozet, tisztalkodas igényének megszilardulasa.

A jatékok, versenyek sordn erds0do személyes feleldsség a magatartasi szabalyrendszer betartasaban és a sport-
szerlien viselkedés terén.

Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformdk

Az alapveto hely- és helyzetvaltoztato mozgasok célszerii, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasok kombinaldsa térben, szabalyozott energiabefektetéssel,
eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek ¢€s jatékszabalyok alkalmazésa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok mozgastanuldsi szempontjainak
(vezetd muveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgéasformak célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulas és fejlodés pozitiv élményének megerosodése.
A pontossag, célszerliség és biztonsag igénny¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds haszndlatdnak allandosulésa.

Természetes mozgdasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Részben Onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem osszekotése zenére is.

A képességszintnek megfelel6 magassagu eszkozokre helyes technikaval torténo fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kozben tobbnyire biztosan
uralt egyensulyi helyzet.
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A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.
A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkciojanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, rendezettségre torekvd végrehajtasa,
valtoz6 koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartaml mozgasok fenntartdsa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futds egyéni tempodban, akar jarasok kézbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- €s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban
A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készito jatékok soran.
Az egyszerli védo €s a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos ¢és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerti viselkedés értékké valéasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban
Néhany onvédelmi fogas bemutatésa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, hiizasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalddasa.

A grundbirkdzas alapszabalyanak ismerete €s betartasa.

A sportszerl kiizdésre, az asszertiv viselkedésre torekvés.

A sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgadsformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben
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Legalabb négy szabadidds mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai
elemeinek ismerete, alkalmazasa.

A szabadid6s mozgasformak onszervez6 modon torténd felhasznélasa szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténd sportolassal egyiitt jaro veszélyforrasok ismerete.
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JATEKLEIRASOK

1. Megvagy!

A gyerekek sorba allnak egymas mogé, €¢s megfogjak egymas csipdjét, igy alkotjak a sarkanyt. A fej elindul (a sor eleje), és megprobalja elkapni a
sajat farkat (sor vége). Az azonban sok-sok kitérdvel €s félreugrassal mindig kitér, és megprobal menekiilni a fej moho karjai eldl. A sarkanynak
ekdzben nem szabad elszakadnia. Ha ez mégis megtorténik, akkor a fej all a sor végére, és ujraindul a jaték.

2. Buzoganyfogo

A jatéktéren elszortan elhelyeziink buzogényokat. A tanulok elhelyezkednek szétszortan a jatéktéren. A kijelolt fogd a buzoganyok kozott tildozi
a tarsait. Szerepcsere akkor kovetkezik be, ha a fogé megérint valakit, vagy ha valaki menekiilés kozben feldont egy buzoganyt.

3. Fogd meg a sapkat!

Az egyik gyermeknek sapka van a fején, a fogo ezt a gyermeket iildézi. Ha mar nagyon veszélyes helyzetben van, akkor tigy védekezik, hogy a
sapkat valaki mas fejére helyezi. A fogd mindig a sapkas embert iildozi. Az a fogo, akinek a fejérdl a fogd megszerzi a sapkat. Ha a fogd nagyon
kifaradt, és még nem sikeriilt a fogas, valtsuk le!

4. Nappal-éjszaka

A jatéktér négy sarkaban kijeloliink egy négyzet alaka hazat. A tanuldkat két csoportra osztjuk. Az egyik csoport neve ,,éjszaka”, a masiké ,,nap-
pal”. Mindkét csoport elhelyezkedik egy-egy hazban. A tanar jol érthetden szolitja az egyik csoportot: pl. ,,nappal” — erre a megjeldlt csoport
minden jatékosa futva megindul a szemben 1év6 haz felé, atlosan keresztezve a jatékteret. Ugyanekkor a masik csoport tagjai is Kifutnak, azzal a
céllal, hogy a menekiild jatékosok koziil minél tobbet megfogjanak az atfutas kozben. Lehetséges értékelés, hogy a megfogott jatékosok fogoly-
ként az ellenfél hazaba keriilnek varakozni vagy szamoljuk az elkapasokat, de mindenki folytatja a jatékot.
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5. Szabadito fogo

Két csapat egymassal szemben felall. Sorsolassal eldontik, melyik csapat kezd. Adott jelre az egyik csapat tagjai a masik csapat tagjait iildozik, és
igyekeznek foglyokat szerezni. A foglyokat az egyik sarokban gyijtik 0ssze, akik kézfogassal lancba allnak. A foglyok kivételével visszaallnak a
helyiikre, és most a masik csoporton van a sor, hogy iildézzon. A két csapatnak ugyanannyi ideje van az iildozésre. A foglyokat 6rizni kell, mert
ha valaki odaférkézik hozzajuk és raiit a fogoly kezére, akkor az 6sszes fogoly, aki lancban allt, megszabadul és elfuthat. Az a csapat lesz a gydz-
tes, amelyik tobb foglyot szerzett és tartott meg.

6. Ejfél
A farkas a jatéktér egyik végén helyezkedik el, mig a baranyok a masik oldalon. El6jon a farkas, a baranyok kijonnek a karambol, és a jatéktér
kozepe felé igyekeznek, majd megallnak kb. 3 méterre egymastol. A baranyok megkérdezik a farkast: ,,hdny az 6ra?” A farkas feleli: ,,harom 6ra”

vagy pl. ,,0t 6ra”. Ha azt feleli, hogy ,,éjfél”, akkor a baranyok a karamba iramodnak, a farkas pedig igyekszik elfogni néhanyat koziilik. Aki el-
fog, az is farkas lesz.

7. Loverseny

Mozdulatutanz6 versengés. Két gyermek alkot egy lovat. Hatat forditanak egymasnak, és négykézlabra ereszkednek. Az egyik felemeli a 1abait és
a masik hona ala csusztatja, aki a fels6 karjaival maga mellé szoritja. Az ily modon 1étrejott lovak egy sorba allnak, majd a célvonal felé halad-
nak. Aki hamarabb odaér, az lesz a gydztes.

8. Fiigges a haz

A jatékhoz sziikség van tobb olyan eszkozre, melyen fliggeszkedni lehet. A kijeldlt fogd 1ildozi a tarsait a jatéktéren. A menekiilé ugy szabadulhat
fel, ha valamilyen tornaszerre felkapaszkodik, tehat fliggé helyzetbe kertil, a 1aba nem érinti a talajt.

9. Labdahajsza

A tanulok korben feldllnak, hogy koztiik kb. 2 méter tavolsag legyen. A labdékat a kor két atlos pontjan allé tanul6 tartja a kezében. A jatékosok
sipsz6 utan korbeadogatjak a labdat. A cél az, hogy az egyik labda utolérje a masikat. A jatékot lehet jatszani egy koron beliil két csapattal is.
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10. Labdakeriilo

Hérom csoportot alkotunk, és elhelyezkediink a palyan (lasd alaprajz). A labda a kdzépsO csapathoz kertil, s aki elkapta, megprobalja a sz€lso
csapatok valamelyik tagjat eltalalni. Akit eltalaltak, kiesett. Ha a kdzéps6 csapat doboja nem talal, akkor a labdat megszerz6 szélsé csapat dobhat-
ja ki a kdzépso csapat valamelyik tagjat. A két sz€lso csapat kiizd a kdzépso ellen.

11. Kiszorito rugassal és fejeléssel

Osszuk fel a palyat 2-3 vonallal 3-4 savra! Minden savban azonos szamu jatékos legyen! A jaték kozben senki nem hagyhatja el a sajat savjat!
A jatékosok szétszortan helyezkednek el. A jaték célja, hogy rugéassal vagy fejeléssel kiszoritsak a masik csapatot a térfeliikrol.

12. Labdaleiito

A gyerekek felmasznak mindenféle szerre, butorra, eszkozre, amire biztonsagosan meg lehet tenni. Egy gyermek lent a f6ldon a labdaval megcé-
loz valakit. Akit megdobott, az lemaszik, megfogja a labdat, és ezutan 6 probal meg célozni, a régi dobo pedig felmaszik valahova. Ha valaki a
labdat a 1abaval vissza tudja rigni, akkor nem érvényes a dobés. A dobd addig marad lenn, amig valakit el nem talal.

13. Tarzan mentocsapata

Két-két gyerek tart egy torolkozot a négy sarkandl, de nem hizzak nagyon feszesre. A parok eleinte nagyjabol korben allnak. A jaték folyaman
azonban nem kell kiilondsebben figyelni valamilyen alakzat betartdsara. A jatékvezetd feldobja a labdat. Ezt a torolkozo segitségével kell egy-
masnak passzolniuk paroknak. Ha egy par elejti a labdat, kiesik a jatékbol, vagy valamilyen ,,biintetéfeladatot” kap (pl.: 5 guggolas), majd foly-
tathatjak a jatékot. A jatékbol versenyt is lehet szervezni.

14. Szét és ossze

A jatéktér kozepén egy kosarban sok-sok labdat, babzsakot helyeziink el. Egy gyermek a kosar mellett all, és adott jelre a kosarban 1év6 labdakat
nagyon gyorsan szétdobalja. A tobbiek ezeket a szétszort labdakat egyenként visszaviszik a kosarba. A dobalo célja az, hogy ne legyen semmi a
kosarban, a tobbiek pedig minél tobbet akarnak benne latni.
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15. Fogyaszto korben és szétszortan

Rajzoljunk egy kort a jatéktér kozepére! A tanulokat két egyenld szamu csoportra osztjuk. Az egyik csoport lesz a menekiild, a masik a célba-
dobd. A menekiildk a korben szétszortan helyezkednek el, a dobdk pedig a korvonal mentén. A célbadobok passzolhatnak egymésnak, és meg-
probaljak eltalalni a menekiiloket. Cél, hogy egy minél rovidebb id6 alatt tegyek ezt meg.

A ,,sz¢Etszort” valtozatnal szalaggal kiilonboztessiik meg a csapatokat!

16. Pontszerzo

A tanulokat két csapatba osztjuk, €és az egyik csapatot jelzOszalaggal megkiilonbdztetjiik. A jatékosok szétszortan helyezkedjenek el a jatékteriile-
ten! A jaték célja az atadasi modok, az emberfogéasos védekezés, illetve a védotdl valo elszakadas és iires helyre helyezkedés alapformainak gya-
korlasa, alkalmazasa. Ennek megfeleléen az egy csapathoz tartozo jatékosok arra torekednek, hogy a labdat megszerezzék, azzal minél tobb at-
adast végezzenek egymas kozott, illetve, hogy ugyanezen feladatok eredményes megoldasat az ellenfél megakadéalyozza vagy megnehezitse.

17. Zsamolylabda

Jeloljik ki a kdzépvonalat, és valamivel kdzelebb az alapvonalhoz mindkét térfélen rajzoljunk egy kb. 3 m sugart kort! A kordk kdzepére egy-
egy zsamolyt helyezilink. A korben a zsdmolyoktol kb. 1 m-re a kdzépvonal felé kijeldljiik a biintetévonalakat. Az egyik csapatot jelzdszalaggal
kiilonboztessiik meg! A jatékosok a sajat térfeliikon tetszés szerint helyezkedjenek el! Ezutan a kezd6 csapat atadasokkal megprobalja megkozeli-
teni az ellenfél zsdmolyat, és a labdat beledobni. A véddk megprobaljak megzavarni a tdmadast, és igyekeznek labdat szerezni, illetve ellentdma-
dast inditani.

18. Ki a korbol!

Rajzoljunk nagy kort, melybe minden gyermek beall! ,,Vigyazz, kész, rajt!” vezényszora mindegyik igyekszik a masikat a korbdl kitolni, de ugy,
hogy 6 ne Iépjen ki. Akinek a laba csak egyetlen pillanatra is a koron kiviilre kertilt, kilép, €s nem jatszhat tovabb. Csak parosaval lehet kiizdeni,
tobben nem mehetnek egy ellen. Aki utoljara marad a korben, az a gydztes.

19. Vigyazz a korre!

A gyerekek korben allnak, és egymast csuklofogassal fogjak meg. Rajzoljunk a foldre egy 2-3 méter atmérdji kort, a gyermeklétszamnak megfe-
leléen! Adott jelre az egész kor minden tagja igyekszik a szomszédjat a korbe betolni, 6 maga azonban szeretne kint maradni. Aki belépett, az ki-
esik a jatekbol. Gydztesek azok, akik kint maradtak.
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20. Szamhaboru

A szamok. A szamhabort egyetlen kelléke maga a szam, amely négy kiilonbozo szamjegybdl all, és a homlokon, eléreforditva viselendd. A
szamhabortt két csapat jatssza, eltérd szinli szdmokkal (piros és fekete).

A terep. A szamhabort szigortian meghatarozott terepen jatszodik, ezt elhagyni tilos. Ugyszintén tilos a terepen kiviil talalhaté eszkozoket hasz-
nalni. Egy masik meghatarozott teriilet az un. hullatabor, ahol a jatékbol kiesetteknek kell tartozkodniuk. Ez jo esetben a terep kozvetlen kozelé-
ben, am attol egyértelmiien elvalasztva helyezkedik el. A jaték elején a tdmadok altalaban a hullataborbol indulnak.

A szam takarasa. Az elfordulassal torténd fedezés mellett a szamhaboruban alapvetd eszkoz a szam takarasa. A szamot testtel takarni tilos. Az
Gn. faimadas — a szam faval vagy mas sajdt helyén 1évd tereptarggyal valé takarasa — szabalyos. E16 novény részét letépni tilos, hasonloképpen
szabalytalan az erdd atrendezése, a halott agak felemelése, athelyezése. Ugyancsak tilos az un. égimadas, vagyis a szam felfel¢ forditasa (ez a
magasabbakat igazsagtalanul elénydsebb helyzetbe hoznd). Hasonldé megfontolasokbdl tilos a fara maszas és a testi erd alkalmazasa. Foldimadas
— a szam talajjal val6 takarasa — korlatozottan alkalmazhat6: alapesetben 2 6kol tavolsagra lehet tartani a szamot a f61dtdl, kivéve, ha 2 méteren
beliil van az ellenfél, amikor is a teljes foldimadas is szabalyos. A szam takardsanak kiilonleges modja a tankolas. Ekkor két vagy tobb csapattars
Osszedugja a fejét, s szamaik egymast takarjak. Tankolas erdében nincs, de nyilt terepen vagy haz koriill megengedhetd.

A jaték menete. A jaték célja alapesetben az ellenfél 6sszes tagjanak jatékbol valo kiejtése, vagyis leolvasasa (lasd alabb). A jaték elején — a csa-
patok elosztasa utan — a ,,védok™ elhelyezkednek a terepen, mig a masik csapat tagjai, a tamadok a terepen kiviil (a hullataborban) varakoznak a
jaték megkezdésére. A jatékot a védok inditjak sipszoval. Ekkor mindkét csapat felveszi a szdmait, és a jaték megkezdddik. A jaték akkor ér vé-
get, amikor valamelyik csapat tagjai elfogynak. Ezt — illetve a jaték valamilyen rendkiviili okbol torténd besziintetését — a hullataborbol leadott
ujabb sipszo6 jelzi. Azok, akik a lefijas pillanatdban még életben voltak, szamukat levéve ugyancsak a hullataborba sietnek. Ha a jaték lefujasa
ugy torténik, hogy mindkét csapatbol vannak ¢lok a terepen, a szambeli folényben 1évok a gydztesek.
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