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BEVEZET,('j
TESTNEVELES ES SPORT

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetd mozgasmintdinak és
mozgaskészségeinek kialakitasa, formalasa, illetve a szabdlyozott mozgésvégrehajtas
alapjainak elsajatitasa a legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak)
mozgasmintdinak megszilarduldsa, magabiztos végrehajtdsuk kialakuldsa kiemelkedden
fontos ebben az id6szakban, mivel ezek jelentik a hatékony és gyors mozgastanulas, tovabba a
bonyolultabb sportdgi és tdncos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran
érvényesiilnie kell a fokozatossdg elvének, amely a természetes mozgasok egyszerii
végrehajtasi mintditol elindulva az egyre Osszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd
alkalmazast jelenti. A tanuldsi folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az
¢lményszerzésnek, a kihivast jelentd, o6romteli mozgésos tevékenységeknek, amelyek a
jatékossag modszerével egyiitt formaljak a testneveléshez ¢és sporthoz fiiz6d6 pozitiv
attitlidbazist. A mozgastanuldssal parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos
mozgasformak  alkalmazdsa  Osszetettebb  jatéktevékenységekben €s  kontrollalt
versenyszituaciokban is. A kontrollalt versenyszituaciok sordn — a motivacid
fenntarthatésaga €s az esélyegyenldség érdekében — a mozgasos tevékenységek preciz
végrehajtasan, a variaciok sokasagan van a hangsuly, nem a mért abszolut teljesitményen. A
mozgastanulési €s pszichomotoros képességfejlesztési folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi
feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag az uralkodo, amely mélyiti a mozgasos
tevékenységekhez ¢€s testneveléshez kapcsolodd pozitiv érzelmi viszonyuldst. A természetes
mozgasok alkalmazisa a sportagi jellegli mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a
tovabbi koordinacids képességfejlodés zaloga. A jatékteveékenység soran is fejlodés
mutatkozik, ami az egyre nehezedé szabalyok mellett, az egyszerii taktikai feladatok
felismerésében ¢€s egyre tudatosabb alkalmazasdban nyilvanul meg. A mozgésos
tevékenységek kozbeni kooperacids és kommunikacios lehetdségek, kreativitast igényld
tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldé gondolkodas, valamint a szocidlis
kompetenciak fejlédéséhez. A jatéktevékenységek nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési
kényszer hozzajarul a felel0sségteljes viselkedés formaldodasdhoz, a szocialis €s tarsadalmi,
egyéni és kozosségi kompetenciak kialakulasahoz.

A helyi tanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
pszichomotoros tanulast. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencidlés elvét €s az 4ltala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a bels6, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szamara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvalosulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A fejlesztdmunka igazodik a tanulds alapvetd
tendenciaihoz, de a menet koézben bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a személyiségfejlesztés — az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok — hatasfokat. Az elvart eredmények ennek



megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhatd kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés és sport miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1.
évfolyaman a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek
jatékos fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétii és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodo egyszerii, ugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és
képességfejlesztési koriilmények, koordindciot javitd tanuldsi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapveté mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategoéridk egységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk ¢és a fejlesztési
feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanuldshoz, a kedvezébb tanulasi
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kovetelményeket tamaszto, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztositdo 1égkor
sziikséges, amelyben a gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantargyhoz kapcsolodd pozitiv attitlid kialakitasara, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
¢s az eredményes tanulas. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve onmagéaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaré fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitlind alapjat képezik
a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonb6zd sportagak, mozgdsos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabdlyainak, szokasrendszerének kialakitasa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanulasa
az erkolesi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacid lehetdségének
biztositasa, a kommunikacios szabalyok, formak és jelek megismerése ¢€s elsajatitisa a
demokraciara nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehetdvé a kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megtanuldsa, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszkozok balesetmentes
hasznalatanak megismerése ¢és megértése, a testi €s lelki miikddéseink felfedezése
osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesiti a testi-lelki
egészsegre nevelést, mint a legfontosabb fejlesztési teriiletet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvalodsitasaval, valamint a
testnevelésora sajatossadgainak koszonhetden a hatékony, onadllo tanulas €s a szocialis és
allampolgari  kompetencia kialakitisa eredményesen valosulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a testkulturdlis ismeretek széles
korti, igényes kozvetitése a pedagdgus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabdl a pedagdgus-tanulé kommunikacio, illetve a tanulok
egymas kozotti kommunikaciojanak alakitasa. Tanorai keretek kozott a hibajavitas, a sajat és
a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok, illetve jatékfeladatok
megbeszélése, a sikerek €s kudarcok okainak feltardsa, az egymasnak nyujtott segitségadas
stb. keretében nyilik erre lehetdség. Cél a testkultirdhoz kapcsolodo, valamint a kdzosségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolddd kommunikacios hajlandosag és nyitottsag
kialakitésa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés €s sport
természetébdl adodéan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast €s kommunikaciot igénylé paros ¢€s tarsas gyakorlatokban,
mozgésos jatékokban, a tanorai csapatversenyek lebonyolitasaban, kezdetben irdnyitottan,



majd az onallésagot novelve oldjak meg a problémakat a tanuldk. Tandran és a tanoran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és 6nkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a képességeinek,
ambicioinak, érdeklédésének leginkabb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek
kialakitasa kiemelkedd jelentdségii az alapfokll nevelés kezdeti szakaszaiban. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti

érdeklddést, pozitiv attitidot mar ezen az iskolafokon is.

1. EVFOLYAM

Ora: 5 6ra/hét. Eves oraszam: 180.

TEMATIKAI EGYSEG ORASZAM
Elokészito és preventiv mozgasformak 11
Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak 38
Manipulativ természetes mozgasformak 26
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi 18
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii 17
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és 16
taktikai feladatmegoldasaiban
Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii 7
feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos 30
mozgasrendszerekben
10% - Egy¢éb / 6ko-projekt/ 17
Osszesen 180 ora
Orakeret
Temz.ltlkalrefgy§eg/ El6készito és preventiv mozgasformak 1 ora 3
Fejlesztési cél ora
folyamatos

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testnevelés optimalis tanulési kdrnyezetének kialakitasa.
Az elemi kommunikécids szabalyok, formak ¢és jelek megismertetése.
A mozgaskoordinacid fejlédésével a test- €s térérzékelés javitdsa, az

cclyjai izomtudat kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): szédmtan, térbeli
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, félkor és kor alakzatok, tajékozodas,
(szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, mozgas 0sszehasonlitasok,

korben és kiilonb6zé mozgasatvonalon.

geometriai alakzatok.




Gimnasztika:

Bemelegit6 és levezeto gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerli nyujto,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfelel6en
eszkOzzel vagy eszkoz nélkiil. Légzdgyakorlatok. Alapvetd tartasos
€s mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és
végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.
Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszerti
gyermekaerobik. iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢€s statikus nytjt6 gyakorlatokkal. Koordinaciéfejleszto,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- €s
testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejleszto
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint verseng0 jelleggel. Keringésfokozo6 és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, az iskolataska-
hordas gerinckimélé mddjanak megismerése.

Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ¢és testiranyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadés, mosakodas, valtocipo.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6zok megbdvasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat ¢s megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmiikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

1izomlaz, folyadékpotlas.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nytjtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, stressz- és fesziiltségoldas,
testrész, testirdny, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,

\ Tematikai egység/ \ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak \ Orakeret \




Fejlesztési cél

| 38 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd mozgaskészségek

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocialis kompetenciak fejlesztése.

tanulasanak

folyamataban a

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

A mozgastanulas folyamatdban a természetes hely- €s helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése — a helyi
feltételek szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Helyben és haladéssal az titkozések elkertilésével; kiillonbozo
iranyokban; megindulasokkal és megallasokkal; irdny- és
sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalloan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal. Utanzo mozgasok.

Egyszer(i, 2-4 mozgéasformabdl allo helyvaltoztatdé mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két 1abon,
kettdzott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtésa.

Lenditések és korzések:
Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonbz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato €s egyéb helyzetvaltoztaté mozgasok kozben;
hajlitasok és nyajtasok Osszekapcsoldsa helyvaltoztatassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok és fordulatok kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulatok helyben, ugréassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és hiz6 mozdulatok helyben, kiillonb6zo erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel, csoportosan. K6zos egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban told és huz6 mozdulatokkal.
Kiilonbozo testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:
Tarsemelések €s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.

Matematika:
térbeli tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultura:
vizualis
kommunikécio.




Fiiggés- és lengésgyakorlatok:
Maszokaotélen, bordasfalon, alacsonygytirting KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden.

Egyensuilygyakorlatok:

Kiilonboz0 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezedo feltételek mellett (alatdmasztas szélességének
csokkentése, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa,
helyben ¢és haladassal, fordulattal stb.); szimmetrikus €s
aszimmetrikus helyzetekben; k6zos stilypont megtalalasaval
parokban. Egyenstlyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasokbdl; egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozd testrészeken,
iranyokba ¢és sebességgel; kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, elzetes
vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben; timlazas helyben
kiilonbozo testhelyzetekben. Haladas kéztamaszos helyzetekben
(utanzo mozgasokkal is): talajon, kiillonb6z0 iranyokba, sebességgel,
mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le,
szereken at; lépegetések kézzel és 1abbal kiilonb6z6
tdmaszhelyzetekben; csuszasok, kiiszasok, méaszasok, atbtijasok;
talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatekok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A k6z0sség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: ido, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

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

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




Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,
Kulcsfogalmak/ L e . , . . o
fogalmak hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulas, atfordulas, tdmasz,
mozgasirany, mozgasutvonal, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,

jatékszabaly, jatékszerep.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak 26 + 4 6ra

Elozetes tudas

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- ¢€s készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — helyi feltételek szerint — a Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: miveletek
Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;
guritasok €s dobasok: kiilonb6zo technikéaval; kiindulo helyzetekbdl; geometria, mérés,
tavolsagra; célra; tobbféle anyagt, méretli, formdjh, sulyu labdaval. testek.
Also, felso, mells6 dobasok.
Guruld, pattand és levegdben érkezo labdak és egyéb eszkozok Informatika:
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. médiainformatika.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.
Kornyezetismeret:

Rugasok, labdaatvételek labbal: testiink és
Al16, gurul6 labda rigasa allo helyzetbél, lasst mozgasbol szabadon, | életmiikodésiink,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab mozgésok,
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben,; tajekozodasi

meghatarozott mozgastutvonalakon. Gurulo labda megallitasa talppal, | alapismeretek.

belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. Rugéasok célra,
kiilonboz6 tavolsagra és magassagban. Rigo feladatok kézbdl,
pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben €s haladassal,
kiilonboz6 kiinduld helyzetekben, irdnyokba és mozgasutvonalakon,
magassagban; fokozodo sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal
egyénileg, parban, csoportban; a vizualis kontroll csokkentésével;
labdavezetés kozben megallas, elindulés.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszll nyeli titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsdgokra, magassagokra, irdnyokba; hald
(zsindr) f6lott; kiillonbozd magassagban €s ivben; parban és
csoportokban; helyben és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték el6készitd kis
jatékok; alkoto, kreativ €s kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazéasa. A manipulativ mozgéasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, névekvo sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyul6 egyéni, paros €s csoportos versengések.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkozhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatekfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak labdaiv, alsédobas, fels6édobas, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 18 éra

Elozetes tudas

elfogadésa.

_ .| Atér-, izom- ¢ nlyérzékelés fejlesztése.
A tematikai egység tér-, 1Izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése

nevelési-fejlesztési | . . A . .
ritmus és mozgas O6sszhangjdnak megteremtése.

A pozitiv megerdsités €s a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

celjai A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacids készség fejlesztése, felszabadult és kreativ tanc
keretében. A magyar népi kultlra iranti érdekl6dés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Torna:

Torna-el6készité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulas
eldre, hatra; tarkoalléas; batorugras; lebego- és mérlegallas. 2-4
mozgasforma kapcsolatabdl alkotott egyszerli tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 litemil maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytriin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszkdzokon.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulatanak,
dinamik4janak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belsd liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térforméju
motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodo és kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

magyar népi
mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
Kornyezetismeret:

az él6 természetrol
alapismeretek.




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

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomény
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tdmasz, fliggés, egyensulyozas,
ritmuskovetés, tornaelem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,

fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,
kigyovonal, csigavonal.
o , . . . PO . Orakeret
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegu
. A . 17+4
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban ora

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldali alkalmazasa az atlétikai
jellegi mozgésok végrehajtdsa soran. Az irdnyadd Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak gyakorlasa soran az tigyesség, koordindcios

Atem,a t.lka.l cgysces képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési K ook 65 a torzs- &s iziileti stabilizdcié feileszte
céljai Epessegek &s a torzs- &s izileti stabilizacio fejlesztése. ,
A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossagéanak, hatdsanak tudatositdsa az iigyesség, és koordinacio
fejlédésében.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Jaras és futas mozgasformdi.: mérés, meérhetd
Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonbozd iranyokba, tulajdonsagok.

mozgasutvonalon, szabadon ¢€s akadalyok felett (természetes €s
kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformai:

Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgéasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6zd
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobadsok mozgasformdi.

Loko-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobéssal
vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozo, valtakozé irdnyokba,
kiilonboz6 anyagu, formaja, eszkozokkel.

Az atlétikai jellegli mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek szerinti mértékben és formaban a Kolyokatlétika
versenyrendszerében, a Kolyokatlétika eszkdzkészletével.
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegti futasok, ugrasok
¢s dobasok, akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek
formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkddéseink.




Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk6zok elnevezései, a tanult mozgéasok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futoéiskola, doboiskola, ugrdiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
16 + 46ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasformak  jatékos formaban  torténd
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek s

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd ¢s manipulativ természetes

alkalmazasaval a
ordn az énkozpontisag

csOkkentése. A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetdk. gyakorlat:

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok:

labdarugés, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézilabda, illetve
egyéb sportjatek jelleggel. Tamado és védekezo szerepek kisjatékok
kozben. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység
soran.

Labdarugas:
A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazésa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura [ovések.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.

Miniroplabda:
Kosarérintés €s alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elokeészito kisjatékok:

Létszamfolényes €s 1étszamazonos helyzetek megoldésa.
Kooperativ miniréplabda jatékok; célbadobo-, iit6- és rugdjatékok;
vonaljatékok; ,.cicajatékok”; zsinérlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

anyagok ¢s alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.




Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszertiség fogalméanak megértése.

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, tires teriilet,
védekezés, tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodés,

fogalmak sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezeEs, kiilonbozoség, massag,
elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési

Az 6nvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-

céljai tolasok, emelések ¢s hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: testlink,

Kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, a test kiilonbozo részeivel, valtozo, | életmiikddéseink.

valtakozo6 erdkifejtéssel.

Kotélhuzasok:
Parban és csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik:

Elore, hatra, oldalra.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a

gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusdnak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erObedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
Orakeret
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos 30+2
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben ora (o6ko-
projekt)
Elozetes tudas
A tematikai egység | A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként vald




nevelési-fejlesztési | végzése iranti igény felkeltése.

céljai Oromteli, kdzdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantdrgyhoz fiiz6dé
kedvez0 attitlidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyely és
Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai irodalom:
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal. A valasztas dramatikus jatékok.
mértéke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (kepesitett
szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik. Kornyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben ¢ghajlat, id6jaras.

valtozatos id6jarasi

koriilmények kozepette; feladatok és jatékok

havon és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle | Technika, életvitel és
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok; gyakorlat:
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, kozlekedési ismeretek.

karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos

tevékenységek.

Az alternativ, szabadidbs mozgasos tevékenységekben
megvaldsithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthatd szabadid6s tevékenységek tanulasahoz
tartozd minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti €s iddjarasi feltételeinek, egeszségveédo értekeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos

figyelembevétele, a

altal, aktiv kezdeményezd, a sport, mint 6romforrads megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

csoporthoz tartozas megélése a kzos mozgas

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

fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei az év
végén

Elokeészito és preventiv mozgdsformak:

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerli
eszkozhasznalat.

A stressz és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznélata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformdk:

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerti kombinaciokban. A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a
jatékfeladat alkalmazasa.




Manipulativ természetes mozgasformak:

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi
modjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A sporteszk6zok szabadidds haszndlata igénnyé €s oromforrassa valasa.
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
2-4 mozgasformabol allo egyszerl tornagyakorlat bemutatasa.
Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban:
A futd-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa.

Kiilonb6z0 intenzitast és tartami mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a Kolyokatlétika
jellegli jatékokban.

Természetes mozgdasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldésaiban:

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

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

A sportszerll viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldéasokban:

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben:

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl €s
problémairol.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az iddjarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkddés és az ahhoz
kapcsolddo okok ismerete.

Minimum
kovetelmény az
év végén

Mozgaskoordinicioja megfeleld. Alakzatot felvenni, valtoztatni kevés
segitséggel tud. Gimnasztikai feladatokat megfeleld szinvonalon végzi.
Magabiztos a feladatvégzésben. Szabalytartdsa megfeleld.
Rendgyakorlatok:

Tudja kovetni a vezényszavakat.

Figyelem 6sszpontositasa.




Gimnasztika:

Tudjon 4-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Ismerje az alapfoku vezényszavakat, szakkifejezéseket.

Atlétika:

Hajtsa végre az indités jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.

Tudjon a fiu: 1-5 percig,a lany: 1-5 percig futni.

Sajatitsa el a valtofutast lassu mozgas kdzben.

Torna:

Talaj: Segitségadas mellett legyen képes uralni testtomegét egyszerli, nem
szokvanyos helyzetekben.

Kotélmaszas: Tegyen egy-két fogasnyi kisérletet maszasban.
Labdajaték:

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték legegyszeriibb jatékszabalyat
Foglalkozasok szabadban:

Rendszeresen folytasson szabadtéri jaték és sporttevékenységet.
Felmérések:

Mutasson fejlédést 6nmagdhoz viszonyitva.

Megjegyzés a
minimumkovetel
ményhez az
eltéro tantervii
tanulokra nézve.

A tanulo értékelése az onmagahoz mért fejlodését fejezi ki, tudasdhoz
igazodod egyénre szabott szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az
ismeretelsajatitasi folyamatban tanusitott aktiv részvételt. Ha a tanul6 az
ismeretelsajatitasi folyamatban részt vesz, de a képességei nem teszik
lehetdvé, hogy megfeleljen az eltérd tanterv kovetelményeinek, akkor a
neveldtestiilet engedélyével tovabbhaladhat. Ertékélése ez esetben
kiegésziil szoveges értékeléssel, amit a szaktanarok a gydgypedagdgussal
egylitt készitenek el.




