TESTNEVELES

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanuldk alaprezgasmintainak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott ndsz@grehajtas alapjainak az elsajatitasa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes gasfrmak) mozgasmintainak
megszilarduldsa, magabiztos végrehajtasuk kialakultiemelkedlen fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony és gyorggastanulas, tovabba a bonyolultabb
sportagi és tancos mozgasok alapfeltételeit. Adejesi folyamat soran érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgaggkzeil végrehajtasi mintaitol
elindulva egyre 6sszetettebb, komplexebb helyzetekdrtéié alkalmazast jelenti. A tanulasi
folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikémgsek, az élményszerzésnek, a kihivast
jelen®, orémteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek ekgasag modszerével egyutt
formaljak a testneveléshez és sporth6zodo pozitiv attitidbazist. A mozgastanulassal
parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos nfozged alkalmazasa Osszetettebb
jatéktevékenységekben és kontrollalt versenysaiikhan is. A kontrollalt versenyszituaciok
soran - a motivaciéo fenntarthatésaga és az es@wggg érdekében - a mozgasos
tevékenységek preciz végrehajtasan, a variaciolssgién van a hangsuly, nem a mert
abszolut teljesitményen. A mozgastanuldsi és psmiotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételak,élménygazdagsag, a jaték és jatékossag
az uralkodd, amely mélyiti a mozgasos tevékenydegreles testneveléshez kapcsolodd
pozitiv érzelmi viszonyulast. A természetes mozlgasdkalmazasa sportagi jelleég
mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovébtrdinacios képességféfiés
zéloga. A jatéktevekenység soran isdefls mutatkozik, ami az egyre nehezadabalyok
mellett, az egyszértaktikai feladatok felismerésében és egyre tuddosalkalmazasaban
nyilvanul meg. A mozgasos tevékenysegek kozbenipé&awios é€s kommunikacios
lehetiségek, kreativitast igényl tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldo
gondolkodas, valamint a szocialis kompetencialo@igsehez. A jatéktevékenység nehézed
feladathelyzetei éldézte dontési kényszer hozzdjarul a fidebgteljes viselkedés
formaldédasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyekbEossegi kompetenciak kialakulasahoz.

A kerettanterv minden tanul6 szamara biztositanakja a hatékony és élménydrer
pszichomotoros tanulast. Modszereiben @énta jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezivadrbe. A differencialaslvét és az 4ltala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kdzé sorolja. Ebben az oktatasi szakasi megkilonboztetett figyelmet
aldoz a bels, didaktikai differencidlasra. Ez a z&loga annagyhminden tanul6 eljusson a
szamara megszerezbetudas legmagasabb szintjére, és megvalosulhassanaksadalmi
érdekeket is kifejez tantargyi célok. A fejlesdtmunka igazodik a tanuldsban mutatkozo
alapveb tendenciakhoz, de a menet kdzben bekovétkaitozasokhoz is. A beldidaktikali
differencialds emeli a motoros tanulas, egyuttst@mélyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok tasfokat. A vart eredmények ennek
megfeleben a készségekben, a képességekben, az ismeretéebenz attitdokben
megfogalmazhat6 kdvetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés fiveltségteriilet tartalmai az alapfokl nevelés-oktate2. évfolyaman
a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve z&chpsnotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrés tudatos alkalmazésara épllnek. A gyermekek
fejlédeési, fejlettségi jellentihez igazodo egyszierugyanakkor valtozatos mozgastanulasi és
képességfejlesztési korulmények, koordinaciot ¢atdnulasi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvet mozgaskészségeket, jelentik az alapviejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizalédnak, ézetbs mozgastapasztalatokra épitve tovabb



fejlédnek, és a mozgastanulas magasabb szintjére Kerilnealapkészségek fejlesztésének
folyamataban a komplexebb, nehezitett koériiményekzOo#ti végrehajtasok valnak
uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategorekységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykdzimaktiaa kompetenciak és a fejlesztési
feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabluldsinoz, a kedvébb tanulasi
teljesitményhez, ezen keresztill a nevelési folyasikarességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kovetelményeket tamasztd, kovetkezete®lési kdrnyezetet biztosito legkor
szilkséges, ahol a gyermekek aktiv, felféderlik szuletett képességei meggdnek.

A testnevelésoéran lelietég nyilik a fizikai €s érzelmi biztonsag megteresre, ezen
keresztll a testnevelés tantargyhoz kapcsolédétipoaititidok kialakitdsara, mely olyan
fejlesztési terlletek alapjaul szolgalhat, mintdgél apalyaorientacio,a testi-lelki egészség
és azeredményes tanulas tanitasi-tanulasi folyamat sorén a testnevelésspedagogussal,
a tarsaival, illetve dnmagaval szembeni bizalom teregntése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési terlletet, mint @mn- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaré fizikaionkaktusok, a kozosséqi
sikerélmények, tovabbé a legfontosabb magyar gptétteti ismeretek kiné alapjat képezik
anemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek

A kilénb6oz sportdgak, mozgasos tevékenységek, illetve a eteslEsdrak
rendszabalyainak, szokasrendszerének kialakitégagrészei viselkedés alapjainak tanulasa
az erkolcsi tulajdonsagokfejlesztését hivatott szolgélni. A kooperécié kkégének
biztositasa, a kommunikaciés szabalyok, formak edskj megismerése és elsajatitasa
demokraciara nevelékiemelked szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és felada
tudatos fejlesztést tesznek laehat a kdrnyezettudatossaggddapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megismertetése, a testnevelésoran hasznatserek, eszktzok balesetmentes
hasznalatanak megismerése és megértése, a testelkts mikddéseink felfedezése
0sszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igatakitasaval, kiteljesedik gesti-lelki
egeszségre neveldsnt a legfontosabb fejlesztési terllet.

A fejlesztési tertletek feladatainak fent bemutatmegvaldsitasaval, valamint a
testnevelésora sajatossagainak koszdéehnet hatékony, 6nallé tanulags a szocidlis és
allampolgari kompetencia kialakitasaredményes médon valosulhat még anyanyelvi
kommunikacidejlesztésére a testnevelés oktatasa keretéberelkied lehetség kinalkozik.
Meghataroz6 eszkdz a szaknyelvi, terminolégiaiarant a testkulturalis ismeretek széles
kora, igényes kozvetitése a pedagogus altal, de nemnydlgolhato a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabdl a pedagégudst kommunikacio milyensége, illetve
a tanulok egymas kozotti kommunikacidjanak alakitdé¥andrai keretek kozoétt erre a
hibajavitas, a sajat és a tarsak teljesitményérezifigyelése és értékelése, a jatékszituaciok,
illetve jatékfeladatok megbeszélése, a sikerekuekaicok okainak feltarasa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében nyilik kdeg. Cél a testkultirdhoz kapcsolddo,
valamint kozosségben veégzett motoros tanulads fayahoz kapcsolod&kommunikacios
hajland6ség és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményékészseég, a vallalkozoi kompetentéflesztése a testnevelés és sport
természetéll addédéan méar ebben az életkori szakaszban is déldbet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast €s kommunikaciot igényparos és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tandrai csapatversenyekyelitisaban, kezdetben iranyitottan,
majd az 6nallésagot névelve oldjak meg a probléndakanulok. Tandran és a tanoran kivali
foglalkozasokon, szervezeti és 6nkéntes formakbiaalenki megtalalhatja a képességeinek,
ambicidinak, érdekddésének leginkabb megfaledzerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozeé kelllabex esztétikai-nivészeti tudatossag
és kifejegdkepesseégkompetencia fejlesztését. A motoros cselekvéselkzgasmintat és



mozgasmodellt megkdzdlit megjelenitésik altal esztétikai tartalommal birn&nnek
kialakitasa kiemelkddjelentsédi az alapfoku nevelés kezdeti szakaszaiban. A kekidet
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, gr@Bajtas mitségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatoi, masrészt adbmistivacio kivaltdo hatasai lehetnek. Az esztétikai
élmény atélése, a kifejgzészség kinyilvanitasa kivaltia és fokozza a teadlds iranti
erdekbdést, pozitiv attitdot mar ezen az iskolafokon is

A sajatos nevelési igéfiymozgasszervi, érzékszervi, értelmi vagy beszédfiggos tanuldok

integrélt oktatdsahoz, az aktudlis fejlettségi kol fliggéen, ahhoz igazodva, az EMMI
32.2012. rendelet iranyelvei alapjan, az eérintattléigak/ gyodgypedagogus, konduktor,
szakorvos, véths, pszicholégus, logopédus, gyodgytornasz, stb./ hésé@val, személyre
szabott,egyéni fejlesztési terveket készitink a MM megfogalmazott tartalmak
figyelembevételével.

1. évfolyam
Tematikai » o ) ) ) Orakeret
ematikal egyseg Elékészib és preventiv mozgasformak 10 éra +
Fejlesztési cel folyamatos

Elézetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezeténekakidhsa.

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

nevelési-fejlesztési A testi és lelki egészségért valo személyesdstglg megalapozasa.
céljai A mozgéaskoordinacio fejtlésével a test- eés térérzékelés javitdsa

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6dasoptok
MOZGASMUVELTSEG Matematika szamtan,
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok) térbeli tajékozbdas,

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tdbbes osk|dptkor és kor | 6sszehasonlitasok,
alakzatok, (szét)szért alakzat, nyitddas, zarkdoddulatok helyben,geometriai alakzatok.
mozgas koérben és kulonkbmozgasutvonalon.

Gimnasztika: Kdrnyezetismeret:
Bemelegib és levezét gyakorlatok egyeénileg, parban és tarsakkaltestink,

eszkozok felhasznélasaval vagy eszkdz nélkil. Egysejto, életmikodéseink,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakokiato tajékozodas,
végrehajtasa az izlleti és gerincvédelmi szabablokmegfelalen | helymeghatarozas, az
eszkozzel vagy eszkoz nélkil. Tudatos izomfeszi@gias s emberi szervezet
ernyesztés, |égzgyakorlatok. Alapvet tartdsos és mozgasos megfigyelhed

szakkifejezések megismerése, elsajatitasa s @@Edlatékos | ritmusai.
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.
Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnaaztik Vizudlis kultura:
gyermekaerobik gyakorlatsorokoégjleszt) és aerob alloképesség1 megismeb és

fejleszt jelleggel. iziileti mozgékonysagfejlesztés, akd\péssziv, | befogadd képesség,
dinamikus és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koogtiiofejleszt kozvetlen tapasztalas
finommotoros gyakorlatok kilonféle eszk6zdkkel. t§éma- és atjan szerzett
testérzékelés-fejleszjatékos gyakorlatok. élmények

az



Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitordiaaciofejleszt
szerepjatekok, szabalyjatékok és feladatjatékottkrekooperativ,
valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtgavito jatékok
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellégevekenységformak végzése egyedul, par
€s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakitdegmtartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az iktéraelaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepéamkidse.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerés

Elemi ismeretek a szi§t, a csontozatrdl és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellémek, a medence
ko6zéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimédjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos elf@pmeretek.
Alapveb tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinefrrasg,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, vightoc
Relaxéacids alapismeretek: ellazulas, nyugalompgekzet.

Kornyezettudatossag: takarékossag, éitoend, sajat felszerelés és

a sporteszkdz6k megovasa.

Személyes felébség: alapvétszabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat fekommunikacios jelek felismerése
és alkalmazéasa, baleset-mégék alapvét szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa

ban

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, fesajtéisas, edsités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiszédxaeio, testrész,
fogalmak egészség, higiénia, fetal viselkedés, ér labtorna, izomlaz,

folyadékpotlas.

Tematikai egyseg/| Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak Orakeret

Fejlesztési cél

37 6ra

Elézetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

Az alapvet mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a

A tematikai egység Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz spekszemélyes és

nevelési-fejlesztés| szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hehelgzetvaltoztatd

szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasdéagse - lehéség

beépitds

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok




MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futadsok, oldalazasok, szokdelések és aigras

Helyben és haladassal az Utk6zések elkeriléséauéhibo
irAnyokban és sebességgel; megindulasokkal és lasgiétal; irany-
€s sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalkatott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasaidsdekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; kikheaildoz
feladatokkal. Utanzé mozgasok.

Egyszeti, 2-4 mozgasformabdl allo helyvaltoztatdé mozgassorok
egyeénileg, parban és csoportban végrehajtva. UgEso
szOkdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztato wmeagegyszéibb
akadalypalyan.

Jéaras, futas, oldalazés, szokkenés, szokdeléssdgyt &bon,
kettvzott szokdelés, galoppszokdelés mint alaptetmészetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa
Lenditések és korzések:

Kllonboa testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; terappb
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa égtaga;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiulonbdestrészek hajlitasa és

nyujtasa helyvaltoztato és egyeb helyzetvaltoatadagasok kézben;

hajlitdsok és nyuljtasok 6sszekapcsolasa futashdréessal, illetve
eszkbzhasznalattal.

Forditdsok és fordulatok:

Forditasok kulonbdztestrészekkel, ellentétesen (,csavarodasok’
forditasok és fordulatok kilonbéxkiindulé helyzetekbl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, udrdesditasok és
fordulatok parban, tikdrképben és azonosan,; forokilellonb6s
helyvaltoztaté mozgasok kdzben, kilonb@szkozokkel és
eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzé mozdulatok helyben, kilonb&kifejtéssel,
testrészekkel és eszkdzokkel; nagyobb tdimesgk6zok huzasa és
toldsa fokoz6do ékifejtéssel, csoportosan. K6zés egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban tolo és htizé mouzdikial.
Kilonboz testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok @stdsoportokban, parokban.
Kilénb6 eszkdzok emelése és hordasa az izilet- és geleleve
alapelveinek megfeléén.

Flggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsoniydiyn, KTK-n, egyéb jatszoté
eszk6zOokon az egyéni kompetenciaknak medfetel
Lwandormaszas” fugtallasban vagy flggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kullonboz testrészeken és testhelyzetekben stabil és edgrenet
fellleten; talajon, vonalon és kilénkiteszk6zokodn, szereken
fokozatosan nehezédeltételek mellett (alatamasztas szélességé

Matematika:térbeli
tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Kdrnyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultdra:
vizualis
kommunikacio.
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csokkentése, eszkbzmagassag, dinamikus kar- &8zs-




labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladdssdljattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdatigpent
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek negta lassu
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol; eszkdzderslilyban
tartasa helyben kulonbézestrészekkel, illetve eszkdzokkel; egyé
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely korul; kilowkestrészeken,
iranyokba és sebesseéggel; tarssal, tarsakkal; Barkiindulo
helyzetekil, el6zetes vagy utblagos mozgassal 6sszekapcsolva
Tamaszok:

Karhajlitdsok és nyujtasok tamaszhelyzetekbenrstibshozgatasok
(testsulyathelyezések), thmlazas helyben kiléhibesthelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanz6 mozgdsskkalajon,
kulénbod iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szebtle, szereken at; Iépegetések
kézzel és labbal kilénbézamaszhelyzetekben; cslszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlégbi;le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasitkdinazo
jatékok:

Szerepjatekok, szabalyjatékok, feladatjatekok, talkkreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismeradazosség
0sszteljesitményén alapulo versenyjatékok alkalseaza sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzé versdagétok.

O

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedésteen;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a moxggsehajtasanak
utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossagé; skbesség; &kifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyladd/vagy tarssa
vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolédd mozgésos fel&datevezeései.
Az egyes mozgasok vedaniiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, fut&talakas, szokdelés, ugr:
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, déat] tolas, hazas, emelés,

Kulcsfogalmak/ hordas, figgeés, lengés, egyensulyozas, gurul@sdatés, tamasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassiékiézjtés, lendilet, mozgasos
jaték, jatékszabaly, jatékszerep.
Tematikai egység/ Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 30 6ra

Elézetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak régzité
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazoddawrznalati
formak kihivast jelerdt és egyben élménystegyakoroltatasa.

céljai A finom motorika fejlesztése — leliseg szerint — a Kdlyokatlétika
mozgasanyaganak beépitéseével.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: miveletek

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és atdabelaterelések,
guritdsok és dobasok: kulonkidzechnikaval; kiindulo helyzetekh
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, mé&ré&rmaja, sulyu labdaval.
Also, felss, mellsy dobasok.

Guruld, pattané és levéhen érkeé labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyeénileg, parban és csoportban, heljlaéadassal.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Allo, gurul6 labda rigésa allé helyzétplassi mozgashdl szabadon
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetésesogigok a lab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helybeiaéas kdzben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulo labda it talppal,
belvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshe3.\agy tobb
jatékos egyittritkddése kuldnbdzalakzatokban, atadasok iranyana
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kllo@dxolsagra és
magassagban. RUg6 feladatok kidzpattanasbdél szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeél gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltideta
k6zben. Labdapattintasok; labdavezetés: helybdalasiassal
testrészek koril; kilonbdxkiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozédo sebegségge
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, pardsoportban; a
vizualis kontroll csbkkentésével; labdavezetés kbzimegallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovidsazinnydl Gtével
kulonbo® célfellletekre, tavolsagokra, magassagokra, indogohalo
(zsindr) folott; kulonb6& magassagban és ivbexdrban és
csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformék gyakoré&iskgkban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszseportjatek dkészib kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok rseggrése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgésakalmazo,
pontossagra, csokkémibaszazalékra, nbvekwsikerességre, kreativ
eszkbzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csigpoersengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismere
Az egyes manipulativ alapmozgasok vézstiveletei, tanulasi

Szempontjai.

értelmezése;
geometria, méres,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kdrnyezetismeret:
testlink és
életmikodeésink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

k




Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek azéedmsznalat
relacidjaban.

Az eszkdzkezelés lelietégeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szemstikbzhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labdaiv, als6édobas, féldobas, mellédobas.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatugdék, Utés,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bbékigerelés, pattintas,

Tematikai egység/| Termeszetes mozgasformak a torna €s tanc jelég | Grakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

20 6ra

Elézetes tudas

elfogadasa.

A pozitiv megessités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok ekatetiegrehajtasa, a
nevelési-fejlesztés| ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

céljai A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc eggntosabba,

A magyar népi kultara irdnti érdékdés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zenemagyar
Torna népi mondokak, népi
Torna-ebkészith mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordulagyermekjatékok,
elére, hatra; tarkoallas;). Ugrasok, tamaszugrasok\eszed improvizacio, ritmikai
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazod\agrtal| ismeretek.

ugrédeszkarol megfeléimagassagu svedszekrényre (kdigges

repulés, felugras térdelésbe, felguggolasy tozgasforma Kdrnyezetismeretaz
kapcsolataboél alkotott egys#eiornagyakorlatok végrehajtasa; kotélo termeszet
és/vagy radmaszas kisérletek maszoé kulcsolassabii® maszas). |alapismeretei.

Egyszeti paros és tarsas gulatorna.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosanlo@amaalkotott
mozgasokon keresztll zenére (kreativ tAnc). A hengulatanak,
dinamikdjanak kifejezése a gyermeki kreativitaalalt

Kisé zenére, sajat énekre vagy lodisktetésre épidl ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az itemhangsuly érzélssteti
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egysezer
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egiigeeiormaja
motivumfizeérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatekok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kaaipejatékok torna
illetve tanc jelle§g mozgasformak beépitésévelndphagyomanybd|
ismert, sport jelledy, parvalaszté, fogy6é-gyarapodd és kapuzé
jatékok.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak visstabgn, a térbeli
tudatossag Osszetimek felismerése, sajat és a tarsak testi
epségének fontossaga.

A tadncokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany négiragny
ismerete.

A tancjelledi feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kigyovonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tAmasz, fligggsnsulyozas,
ritmuskovetés, tornaelem, maszo kulcsolas, megkidlitetés, felismerés
kor, sor, par, kapu, |épés (motivum), régténzépanizacio), tempo,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az atlétika jelldg

Orakeret
25 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A természetes mozgasformak, sokoldall alkalmazas#etikai
jellegi mozgasok végrehajtasa soran. A Kélyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az Ugyességjrdméd
képesséqg fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgymsas aerob
képességek és a torzs- és izlleti stabilizaciédejése.

céljai A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejleszta gyakorlas
fontossaganak, hatasanak tudatositasa az tgyeéssémprdinacio
fejlédésében.
Ismeretek/Fejlesztési kbvetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:mérés,

Jaras és futds mozgasformagyenletes vagy valtozé sebességge
kulénbo3 iranyokba, mozgasutvonalon, kilénboz
Iépésfrekvenciaval és Iépéstavolsaggal, szabadakagklyok felett
(természetes és kényszéhbrilmeények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformegyenletes vagy valtozo
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgdmsaion paros
és egy labon, kulonbézsikokban, kis ismétlésszamokkal.
Dobasok mozgasformdbko-, hajito- és vet gyakorlatok: doriten
célba dobassal vizszintesen és/vagy dlegesen valtozo, valtakozd
irAnyokba, kilonb&z anyagu, formaja, sulya eszkozokkel.

Az atlétikai jelled mozgasok alkalmazéasa jatékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében

Szabdlyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jelidgtasok, ugrasok és
dobasok, a Kdlyokatlétika eszkbzkészletenek bespits,
akadalypéalyakon, kontrollalt csapatversenyek foébap.

,mérheb
tulajdonsagok.

Vizualis kultara:
kozvetlen tapasztalg
atjan szerzett
elmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kdrnyezetismeret:
testunk,
életmikddéseink.

(2]




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak 6ssietevajthoz

kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsoldegebaedelmi
szabalyok, id- és tavolsagmerés, Kolyokatlétikai eszkdzok
elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A kitgoagiv értékkent
val6 elfogadasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futdiskola, dobdiskola, ugrodiskola, lendiletszerzés
elrugaszkodas, repllés, érkezés, elugras, felugragas,
karlendités, sprint (vagta), légzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformék a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
25 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatwidgsa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipumészetes
mozgasformék jatékos formaban todéikalmazésaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenysegek sar@&m kdzpontusa
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasasspathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Kis létszdmu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato &sipalativ
feladatmegoldasokabdariugas, mini kosarlabda, mini réplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jellégfiamado és
veédeked szerepek kisjatékok kdzben. A jatekszabalyok fakoz
bevezetése a jatéktevékenység soran

Labdaragas:A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazdsa 4
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura roigéisapus
nélkal).

Mini koséarlabda:Koséarra dobasi kisérletek alacsonyirgye.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizudlis kulttra:
vizudlis
lkommunikacio.

Kdrnyezetismeret:
testiink és

Sportjaték-atkészid kisjatékok:Létszamfolényes és Iétszam azonadetnmikodéseink,

helyzetek megoldasa.

Kooperativ mini roplabda jatékok; célba doboé-is rugojatekok;
vonaljatékok; ,cicajatékok”; zsinorlabda; sportjé& kis |étszamu
meérkizesei egyszésitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgéskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakakds&-
megebzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein belllialsgds, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzésanaldaldas az

tajékozodasi
alapismeretek.

iranyitashoz. A sportszigség fogalmanak megértése.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatéekfeladat, jatékszabahglyezkedés, labdatartdses terulet,
védekezés, tAmadas, 6sszjatékhnikai elem, egyuttikodés,
sportszeiség, gyztes, vesztes, megegyezeés, kilowiséy, massag,

elfogadas, szabalyszegés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiézd
jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret
8 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

Az 6nvédelmi és kizdmozgasok gyakorlasa kézben az 6nszabalya
fejlesztése.

A sérulésmentes eséstechnikék kialakitasdnak edkezd hizasok-
tolasok, emelések és hordasok optimalkikiéejtessel torteh

végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzasoKiilonboz kiinduld helyzetbl, a test
kuldnbod részeivel, valtozé, valtakozoakifejtéssel.
KotélhuzasokParban és csapatban kulonbéanduld helyzetek®l.
Esések és tompitasaiklére, hatra, oldalra, le és at.
Klzdsjatékok.

Kooperativ jatékok éifejleszt tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak \er#iveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-méegsi €s
szabalyrendszere, a sportszkiizdés ritusanak ismerete.

Kdrnyezetismeret:
testlnk,
életmikodéseink.

Vizudlis kultura:
vizudlis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

duh, ebkifejtés, csel.

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esésibadobas, ékifejtés, sportszéiség,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadd

Orakeret
25 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

tevékenységként val6 végzése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékgagsszabadits

Oromteli, kozosségben tori@gyakorlasuk révén a tantargyhdizdds
kedved attitidok, érzelmi és szocidlis teriletekgitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabdadidktivitasokkal, technikai
készletikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkahet'ségek
fuggvényében

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.

zas



Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgameageetben
valtozatos idjarasi korilmények kdzepette; feladatok és jatékok
havon és jégen siklasok,; gordulések, gurulasokiapok kilonféle
eszkozokkel; halot igénglés hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulénféle labdakkal. Egyeb szakisdidozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadid mozgasos teveékenységekben
megvaldsithaté jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6é szabddidevékenységek tanulasahoz
tartozd minimalis fogalmi készlet, az aktiv jatéketsegeinek
felismerése, jellentinek ismerete, a tevékenységekhez tartozé
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabaddevagzgas
kornyezeti és idjarasi feltételeinek, egészséguasttékeinek
megertése, a kornyezetvedelem melletti elktelezgtt
jelentbségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése @ mozgas
altal, aktiv kezdeményéza sport mint éromforras megélése, az
egyén efs oldalanak felfedezése.

A valasztas a helyi sajatossagok figyelembe véte(kgpesitett

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjér@nik.

Kdrnyezetismeret:
éghajlat, idjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabafgitevékenység, sporteszkoz.

fogalmak

Elokészit és preventiv mozgasformak

végrehajtasa.
A testrészek megnevezése.

medence kdzéphelyzete bedllitasa.
Az iskolataska gerinckim&hordéasa.

Az alapveb tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerés
A sziv és az izomzatiiRodésének elemi ismeretei.
Kulonbségtétel a j6 és a rossz testtartas ko6tealub helyzetben, a

A fejlesztés vart | A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyoreiszel

eredmeényei az | kjalakitasuk.

elss évfolyamos | A testnevelésorak alapwetendszabalyai, a legfontosabb veszélyforra

ciklus végén | palesetvédelmi szempontjai ismerete.

eszkdzhasznalat.

vonatkoztatva.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsaktszefi

Az aktiv-mozgasos relaxacio gyakorlatainak feliskser. A mozgas €s 4

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak
Az alapved hely- és helyzetvéltoztatd mozgasok folyamatoselgjtasa

sai,

egyszeii kombinaciokban a tér- és energia befektetés, vataan




mozgaskapcsolatok sokiidelhasznalasaval.
A jatékszabdlyok és a jatekszerepek, illetve &fétadat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgéasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmaitarégrehajtasi
mabdjainak, és a vezetiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadisl hasznalata igénnyé és éromforrassa vala

Természetes mozgasformak a torna és tanc jeledgdatmegoldasokba
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedvnozgasformabdl
allo egyszdi tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi hetBlben talajon és
emelt eszk6zokon.

Prébéalkozas a zenei ritmus kdvetésére kulonfélakits mozgasokban
egyenileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz tortériérbeli alkalmazkodasra térekves tanc
koézben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvaks.

Természetes mozgasformak az atlétikai jélfetadatmegoldasokban
A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok vémggasa, azok vezet
miiveleteinek ismerete.

Klloénb6a intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa véltoz
kortlmények kozott, illetve jatékban.

Széleskdi mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptesgskaktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapveb manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek iseneret
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlé és félalgattben,
sportjatek-edkészib kisjatekokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatdéda orom, élmény
és tanulasi lehéség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéikeidezemben, vagy
a kozos ceél fontossaganak tudatosulasa.

A sportszeif viselkedés néhény jellerdjnek ismerete.

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és 4 jdliedyi
feladatmegoldasokban

Az alapveb eséstechnikak felismerése, balesetmentes végishajt

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kézben.

A mozgésanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekveés arra, hogy a tamadoé- ésdrédzgasok az ellenfél mozgasaih
igazodjanak.

Természetes mozgasformak az alternativ és szaisadid

mozgasrendszerekben




problémairol.
A természeti kérnyezetben torteésportolas néh

Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgéisnleirsl €s

any egészsegvedelmi

kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.
A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktewiday soran.
Az idéjarasi korilményeknek megfeteln 6ltozkddés okainak ismerete|.

(D~

2. evfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Elékészit és preventiv mozgasformak

Orakeret
10 6ra +
folyamatos

El6zetes tudas

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

izomtudat kialakitdsa.

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezeténelkakighsa.

Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jeledgimmertetése.
A testi és lelki egészségért valé személyesdstglg megalapozasa.
A mozgaskoordinacio fejtiéséevel a test- és térerzékelés javitas:

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok)

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tdbbes osk|dptkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitddas, zarkdoédulatok helyben
mozgas korben és kulonkbmozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegib és levezét gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakka
eszk6zOk felhasznalasaval vagy eszkdz nélkil. Egysw/ajto,
erosito és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakokiato
végrehajtasa az izuleti és gerincvédelmi szabablokmegfeleben
eszkozzel vagy eszkoz nélkil. Tudatos izomfeszi@gias s
ernyesztés, lédgzgyakorlatok. Alapvet tartasos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és \&@edlatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnaaztik
gyermekaerobik gyakorlatsorokoéejleszt) €és aerob alloképesség-
fejleszt jelleggel. iziileti mozgékonyséagfejlesztés, akd\passziv,
dinamikus és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koogtiiofejleszt
finommotoros gyakorlatok kilonféle eszk6zdkkel. t§éma- és
testérzékelés-fejleszjatekos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitordioaciofejleszi

Matematika szamtan,
térbeli tajékozbdas,
0sszehasonlitasok,
,geometriai alakzatok.

Kdrnyezetismeret:
ltestlnk,
életmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhed
ritmusai.

Vizudlis kultura:
megismeb s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
atjan szerzett
elmények
feldolgozasa,
latvanyok

')IJ

szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékoltkrekooperativ,

megfigyelése, leirdsa

az



valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtpavitd jatékok
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellégevekenységformak végzése egyediil, parban
€s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakitdegmtartd
gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az iktéraelaxacio
gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepéawpkigse.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerés

Elemi ismeretek a szi§t, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellémek, a medence
ko6zéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimébjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos efammeretek.
Alapveb tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseineirtaseg,
a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, vigiioc
Relaxacibs alapismeretek: ellazulas, nyugalompgekzet.
Kdrnyezettudatossag: takarékossag, éitéend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Szemeélyes felékseég: alapvétszabalyrendszer, a feladatok
meginditdsat és megallitdsat fekommunikacios jelek felismerése
és alkalmazéasa, baleset-mégék alapvét szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, fesaj@sas, ebsités,
Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiszédxaeio, testrész,

fogalmak egészseg, higiénia, fetal viselkedés, ér labtorna, izomlaz,
folyadékpotlas.

Tematikai egys€g/| Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 38 ora

Elézetes tudas

Az alapved mozgaskészsegek tanulasanak folyamataban a
cselekvésbiztonsag formalésa.
A tematikai egység Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz spgkszemeélyes és
nevelési-fejlesztés| szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hehelgzetvaltoztato
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasdéaise - lehéség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépiets

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6dasoptok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:térbeli
Jarasok, futadsok, oldalazasok, szokdelések és aigras tajékozodas,
Helyben és haladassal az Utk6zések elkeriléséauéhibo s sikidomok, tortek




iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és lasgiéal; irany-
és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onallkatott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasdidsdekotve;
akadalyok leklizdésével; dalra, énekre, zenére; kikhaildoz
feladatokkal. Utanz6 mozgéasok.

Egyszeti, 2-4 mozgasformabdl allo helyvaltoztaté mozgéassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. UgEso
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztato mealgegyszébb
akadalypélyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdeléssdgyt &bon,
kettozott szokdelés, galoppszokdelés mint alaptetmészetes
mozgaskészségek, valamint kombinacidik végrehajtasa
Lenditések és korzések:

Kllbénboa testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; termappb
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, izlletek differencialt hajlitasa egtaga;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kulonbdestrészek hajlitasa é4

nyujtasa helyvaltoztato és egyéb helyzetvaltoatadagasok kozben;

hajlitasok és nyujtasok 6sszekapcsolasa futashgréessal, illetve
eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonbdztestrészekkel, ellentétesen (,csavarodasok’
forditasok és fordulatok kulonbéxiinduld helyzetekbl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, udrdesditasok és
fordulatok parban, tikérképben és azonosan; forokilailonb6z
helyvaltoztaté mozgasok kézben, kilonb&szkdzokkel és
eszkdzokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huzé mozdulatok helyben, kilonb@&okifejtéssel,
testrészekkel és eszkdzokkel; nagyobb tdimesgkdzok huzasa és
tolasa fokoz6do ékifejtéssel, csoportosan. Kozés egyensulyi
helyzetek megtalaldsa parokban told és hizé motzdkkial.
Kilbénb6a testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok @sidsoportokban, parokban.
Kilonbdz eszkdzok emelése és hordasa az izilet- és geliglevé
alapelveinek megfeléén.

Flggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsoniydiy, egyéb jatszoteéri
eszkdzokon az egyéni kompetenciaknak medfetel
,wandormaszas” fuggallasban vagy fuggésben.
Egyensulygyakorlatok:

Kilénboa testrészeken és testhelyzetekben stabil és edgrenet
fellleten; talajon, vonalon és kilonkiteszkozokon, szereken
fokozatosan nehezédeltételek mellett (alatamasztas szélessege
csokkentése, eszkbzmagassag, dinamikus kar- #8zs-
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladdssduljattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kdatigpent

alapjai.

Kdrnyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultara:
vizualis
kommunikacio.

U7

nek

megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek négta lassu




hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszkoz@ergilyban
tartasa helyben kulonbézestrészekkel, illetve eszkdzokkel; egyé
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely korul; kulodaéstrészeken,
irAnyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; Barkiinduld
helyzetekil, el6zetes vagy utdélagos mozgassal 6sszekapcsolva
Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekberstiibshozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiléaibegthelyzetekber
Haladéas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgdsskkalajon,
kulonbo® iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szebkle, szereken at; Iépegetése
kézzel és labbal kilénbé2zamaszhelyzetekben; cslszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlégbi;le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvéaltoztaté mozgaablatinazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok,talkkreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerAda@zosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalseaza sajat
egyeéni teljesitmény tulszarnyalasat célzé verseagétok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedésleen;
mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a moxggsehajtasana
Utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossagé; skbesség; &kifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targgladd/vagy tarss
vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus tertlethez kapcsolédé mozgasos fel&delteevezései.
Az egyes mozgasok vedaniiveleteinek, tanulasi szempontjainak

O

=

=

fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

jaték, jatékszabaly, jatékszerep.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futédalakas, szokdelés, ugra
lendités, kbrzés, hajlitas, nyujtas, forditas, déat] tolas, hazas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyensulyozas, gurulé@sdatés, tamasz,

mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassiékiézjtés, lendilet, mozgasos

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
30 6ra

Elézetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak régzité
Az egyéni képesség- és készségszinthez igazoddawrznalati
formak kihivast jelerdt és egyben élménystegyakoroltatasa.

céljai A finommotorika fejlesztése — leldsg szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitéseével.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: miveletek

Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és atdabelaterelések,
guritdsok és dobasok: kulonkidzechnikaval; kiindulo helyzetekh
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, mé&ré&rmaja, sulyu labdaval.
Also, felss, mellsy dobasok.

Guruld, pattané és levéhen érkeé labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyeénileg, parban és csoportban, heljlaéadassal.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Allo, gurul6 labda rigésa allé helyzétplassi mozgashdl szabadon
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetésesogigok a lab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helybeiaéas kdzben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulo labda it talppal,
belvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshe3.\agy tobb
jatékos egyittritkddése kuldnbdzalakzatokban, atadasok iranyana
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kllo@dxolsagra és
magassagban. RUg6 feladatok kidzpattanasbdél szabadon.
Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeél gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltideta
k6zben. Labdapattintasok; labdavezetés: helybdalasiassal
testrészek koril; kilonbdxkiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozédo sebegségge
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, pardsoportban; a
vizualis kontroll csbkkentésével; labdavezetés kbzimegallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggdmb Utése testrésszel, rovidsazinnydl Gtével
kulonbo® célfellletekre, tavolsagokra, magassagokra, indogohalo
(zsindr) folott; kulonb6& magassagban és ivbexdrban és
csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformék gyakoré&iskgkban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszseportjatek dkészib kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok rseggrése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgésakalmazo,
pontossagra, csokkémibaszazalékra, nbvekwsikerességre, kreativ
eszkbzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csigpoersengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismere
Az egyes manipulativ alapmozgasok vézstiveletei, tanulasi

Szempontjai.

értelmezése;
geometria, méres,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kdrnyezetismeret:
testlink és
életmikodeésink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

k




Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek azéedmsznalat
relacidjaban.

Az eszkdzkezelés lelietégeinek megkulonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szemstikbzhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labdaiv, als6édobas, féldobas, mellédobas.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatugdék, Utés,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bbékigerelés, pattintas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak a torna és tanc jelliég

Orakeret
20 6ra

Elézetes tudas

elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok

felszabadultabba, kreativabba tétele.

A pozitiv megessités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

ekatetiégrehajtasa, a

ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.
A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc eggntosabba,

A magyar népi kultara irdnti érdékdés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-ebkészity mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordul
elére, hatra; tarkoallas; batorugras; lethve@s merlegallas; kézallas
elokészity gyakorlatok). Ugrasok, tamaszugrasok és ravezet
gyakorlataik az egyéni kompetenciakhoz igazodagral|
ugrodeszkardl megfelémagassagu svédszekrényre (filgges
repulés, felugras térdelésbe, felguggolas, husrasudg?-4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egy8aernagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy rudmaszas kisérletskadridulcsolassal
(3 Uteni maszas). Alaplendiilet és leugras alacsotiggyés/vagy
nyujton és/vagy jatszoteri eszkdzokon. Egyszeros és tarsas
gulatorna.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatekosarnloaméalkotott
mozgasokon keresztil zenére (kreativ tanc). A hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitaalalt

Kisé zenére, sajat énekre vagy lodisktetésre epidl ritmusos
jaradsok, dobogas, taps, az Utemhangsuly érzéledteti
gyakorlatai. Tébb, kivalasztott motivum, egyszer
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egiigéeiormaju

Enek-zenemagyar
népi monddkak, népi
\glyermekjatékok,
Limprovizacio, ritmikai
ismeretek.
Kdrnyezetismeretaz

él6 természet
alapismeretei.

motivumflizérek.




Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatekok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kaaipejatékok torna
illetve tanc jelle§g mozgasformak beépitésévelndphagyomanybg
ismert, sport jelledy, parvalasztd, fogy6-gyarapoddé és kapuzé
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak visgtabgn, a térbeli
tudatossag Osszetiemek felismerése, sajat €s a tarsak testi
epségének fontossaga.

A tdncokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany négiragny
ismerete.

A tancjelledi feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tAmasz, fligggensulyozas,
Kulcsfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaelem, maszo kulcsolas, megkilztetés, felismerés

fogalmak kor, sor, par, kapu, Iépés (motivum), régtonzép(ovizacio), tempo,

kigyovonal, csigavonal.

Tematikai egyseg/ Természetes mozgasformak az atlétika jellég

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Orakeret
25 6ra

El6zetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazastétikai
jellegi mozgasok végrehajtasa soran. A Kélyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az ligyességjrdméd

A tematikai egység | képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciégymsas aerob

nevelési-fejlesztési | képességek és a torzs- és iziileti stabilizaciésEjése.

céljai A gyakorlasi folyamat soran az énértékelés fejleseta gyakorlas

fejlédésében.

fontossaganak, hatasanak tudatositasa az tgyésdémprdinacio




Ismeretek/Fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futds mozgasformagyenletes vagy valtozd sebességge
kulonbo® iranyokba, mozgasutvonalon, kilonboz
Iépésfrekvenciaval és |épéstavolsaggal, szabadakagkilyok felett
(természetes és kényszékbrulmenyek kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformegyenletes vagy valtozo
ugrastavolsaggal, magassaggal, iranyokban, mozgdmsion paros
és egy labon, kulénbézsikokban, kis ismétlésszamokkal.
Dobasok mozgasformdiko-, hajito- és vét gyakorlatok: doriten
célba dobassal vizszintesen és/vagy dlegesen valtozo, valtakozg
iranyokba, kilonb& anyagu, formaja, sulyd eszkozokkel.

Az atlétikai jelleg mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Kdlyokatlétika versenyrendszerében

Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jelidgtasok, ugrasok és
dobasok, a Kélyokatlétika eszkdzkészletének besipits,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek foaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak 6ssietevajthoz

kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsoldegebaedelmi
szabalyok, id- és tavolsagmerés, Kolyokatlétikai eszk6zok
elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A kitaoagiv értékkent
val6 elfogadasa.

Matematika:mérés,
,mérhebd
tulajdonsagok.

Vizudlis kultura:
kozvetlen tapasztalg
atjan szerzett
élmeények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirdsa.

(%)

Kdrnyezetismeret:
testunk,
életmikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futodiskola, dobdiskola, ugrdiskola, lendiletszerzés
elrugaszkodas, repulés, érkezes, elugras, felugragas,
karlendités, sprint (vagta), légzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformék a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
25 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatwidgsa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipuimészetes
mozgasformék jatékos formaban todéikalmazésaval a

jatéktevékenység fejlesztése. A tevekenységek sar@mkdzpontlisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasasspathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok




MOZGASMUVELTSEG

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvéaltoztato &sipalativ
feladatmegoldasokabdarigas, mini kosarlabda, mini réplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jellégfiamado és
vedeked szerepek kisjatékok kdzben. A jatekszabalyok fakoz
bevezetése a jatéktevékenység soran

Labdarugas:A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazdsa 4
felallasi formaban, rombuszalakzatban. Kapura roigéisapus
nélkal).

Szivacskézilabd@asszgyakorlatok, kapura lovések.

Mini koséarlabda:Koséarra dobasi kisérletek alacsonyirgye.
Mini roplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok
Iéggbmbbel, puha labdaval.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizudlis kulttra:
vizudlis
lkommunikacio.

Kdrnyezetismeret:
testlnk és
életmikodéseink,
tajékozodasi
alapismeretek.

Sportjaték-atkészid kisjatékok:Létszamfolényes és Iétszam azonos

helyzetek megoldasa.

Kooperativ mini roplabda jatékok; célba doboé-is rugojatekok;
vonaljatékok; ,cicajatékok”; zsinorlabda; sportj& kis |étszamu
merkizesei egyszésitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgéskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakakds&-
megebzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein belllialsgds, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzésanaldaldas az

iranyitashoz. A sportszigség fogalmanak megértése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak sportszeiiség, gyztes, vesztes, megegyezes, k

elfogadas, szabalyszegés.

Jatékfeladat, jatékszabahelyezkedés, labdatartdses terllet,
védekezés, tAmadas, 6sszjatékhnikai elem, egyuttikodés,

Ulordiséy, massag,

Természetes mozgasformak az énvedelm

Tematikai egység/ :
jellegii feladatmegoldasokban

Fejlesztési cél

| s a kiézd| Orakeret

7 Ora

Elézetes tudas

A tematikai egység fejlesztése.
nevelési-fejlesztés

céljai toldsok, emelések és hordasok optimalikiée;
végrehajtasa.

Az 6nvédelmi és kizdmozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyg

A sériulésmentes eséstechnikak kialakitasanak edkezd hlizasok-

téssel tortéd

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Tarstolasok és huzasoKiilonbda kiindulo helyzetdl, a test
kulonbod részeivel, valtozo, valtakozodkifejtessel.
KotélhuzasokParban és csapatban kilonbhé@ndulo helyzetek®l.
Esések és tompitasaiklére, hatra, oldalra, le és at.
Klzdsjatékok.

Kooperativ jatékok éifejleszd tartalommal.

Kdrnyezetismeret:
testink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultura:
vizudlis

kommunikacio.

zas



ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak \er#iveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-méegsi €s
szabalyrendszere, a sportszkiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll, kiizdés, tompitas, esébmdobas, ékifejtés, sportszdiség,

fogalmak duh, ebkifejtés, csel.

Tematikai egység/| Termeszetes mozgasformak az alternativ és szabadgd| Grakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

25 ora

Elézetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

tevékenységkeént valo végzeése irant.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékgeysgzabadits

Oromteli, kozosségben tori@gyakorlasuk révén a tantargyhdizdds
kedved attitidok, érzelmi és szocidlis tertletekgitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabddidktivitasokkal, technikai
készletikkel, taktikai elemeikkel és szabalyai&kkahet'ségek
fuggvényében

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgameaseetben
valtozatos idjarasi korilmények kdzepette; feladatok és jatekok
havon és jégen siklasok,; gordilések, gurulasoktapok kilonféle
eszkodzokkel; halot igénglés halo nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal, falmaszaszggdovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabédithozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadid mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az alternativan valaszthat6é szabddidevékenységek tanulasahoz
tartozd minimalis fogalmi készlet, az aktiv jatéketsegeinek
felismerése, jellentinek ismerete, a tevékenységekhez tartozé
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabaddevagzgas
kornyezeti és idjarasi feltételeinek, egészséguasttékeinek
megertése, a kornyezetvedelem melletti elktelezgtt
jelentbségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése @ mozgas
altal, aktiv kezdeményéza sport mint éromforras megélése, az
egyén efs oldalanak felfedezése.

A valasztas a helyi sajatossagok figyelembe véte(kgpesitett

szakember, felszereltség) a helyi tanterv alapjér@nik.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kdrnyezetismeret:
éghajlat, idjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




Kulcsfogalmak/ | Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabafgitevékenység, sporteszkoz.

fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a
masodik
evfolyamos ciklus
végén

Elokészié és preventiv mozgasformak

Az alapveb tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerés

A sziv és az izomzat itRodésének elemi ismeretei.

Kllonbségtétel a j0 és a rossz testtartas kod6tealub helyzetben, a
medence kdzéphelyzete bedllitdsa.

Az iskolataska gerinckimé&hordasa.

A gyakorlashoz szukséges térformak ismerete gywceszeil
kialakitasuk.

A testnevelésoérak alapwetendszabalyai, a legfontosabb veszélyforra
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsaktszefi
eszkbzhasznalat.

Az aktiv-mozgasos relaxacié gyakorlatainak felistser A mozgas és a

“ sz

vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak
Az alapveb hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatogelégjtasal
egyszeii kombinacidkban a tér- és energiabefektetés, valamni
mozgaskapcsolatok sokiidelhasznalasaval.

A jatékszabdlyok és a jatekszerepek, illetve &féatadat alkalmazésa.

Manipulativ természetes mozgéasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmaitarégrehajtasi
mabdjainak, és a vezetiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célsaasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontosséagra, céisegre, biztonsagra
torekves.

A sporteszk6zok szabadisl hasznalata igénnyé és éromforrassa vala

Természetes mozgasformak a torna és tanc jeledgdatmegoldasokba
Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedvunozgasformabal
allé egyszer tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitds a dinamikus és statikus egyensulyi retblben talajon és
emelt eszk6zokon.

Prébéalkozas a zenei ritmus kovetésére kulonfélakiis mozgasokban
egyenileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz tortériérbeli alkalmazkodasra térekves tanc
kdzben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvaks.

sai,

-

Természetes mozgasformak az atlétikai jélfetadatmegoldasokban




A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok vémggasa, azok vezet
miiveleteinek ismerete.

Kllénb6a intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa véltoz
kortlmények kozott, illetve jatékban.

Széleskdi mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptesgskaktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapved manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek issneret
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorl6 és félalgaetben,
sportjaték-edkészit kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatddda 6rom, élmény
és tanulasi lenéség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyeérkeidezemben, vagy
a kozos cél fontossaganak tudatosulasa.

A sportszei viselkedés néhany jelledignek ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és 4 jdliedyi
feladatmegoldasokban

Az alapveb eséstechnikak felismerése, balesetmentes végishaijt

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Tdrekvés arra, hogy a tamadé- ésdrédzgasok az ellenfél mozgasaih
igazodjanak.

Természetes mozgasformak az alternativ és szasadid
mozgasrendszerekben

Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgéisnleirsl €s
problémairol.

A természeti kérnyezetben tortégportolas néhany egészségvedelmi ¢

kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.
A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktewiag soran.

Az idéjarasi korilményeknek megfeteln 6ltozkddés okainak ismerete|.

D
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Testnevelés

3. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Elékészib és preventiv mozgasformak

Orakeret
10 ora+
folyamatos

Elézetes tudas

tertletein megszerzett elemi ismeretek.

A tandra menetét sedjiegyszeit alakzatok kialakitasa és megtartase

Az alapveb gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végra@bejtA
fittség, a higiénia, a baleset-metgds és a kdrnyezettudatossag

A tematikai egység

,,,,,

Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jeledgsrokotta

I

nSa.

nevelési-fejlesztési tétele, a testi és lelki egészségért vald szemédyel§sség tudatositas
celjai A szervezési feladatok korénekuitése, egyre 6nallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvedriletein szerzett ismeretek gyarapita
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
tajékozodasi

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok)

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tainf@ladat
végrehajtasdhoz szikséges egyéb térformak kiadakita

Gimnasztika:

NyU;jto, ebsito és ernyessthatasu szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok végrehajtasa az iztileti és gerincvédeaizabalyainak
megfeleben eszkdz nélkil és kulonkbeszkdzokkel. Jatekos
gyakorlatsorok zenére. Bemeldgéts levezét gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszédézilnés
kuldnbo® eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszitégtas/as
ernyesztés, légzgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallé végrehajtasa.

Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztika fokozatenzitassal
és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorékegeszt és
aerob alloképesség-fejleézelleggel. iziileti

alapismeretek

Vizualis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacid.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas




mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinandikissatikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordin4cidfejlegzfinommotoros
gyakorlatok kulonféle eszkdzokkel. Testséma-, dértestérzékelésH
fejleszt jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tsdatt és a
testtudatot alakito, koordinaciéfejle§dzerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperatlamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladdatb

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Preventiv, szokasjellégevekenységformak végzése egyediil, pa
és csoportban. A biomechanikailag helyes testtaktakakitd és
fenntarté gyakorlatok 6nall6 alkotassal és végtékagl. Egy-egy
nyujté és efsits hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtattas
felelos f6bb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motordigtve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progreség az
interaktiv relaxacio gyakorlatai.

Higiéniaval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsoistosretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A bemelegités és levezetés alap\sabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jelléimfontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elmeretek.
Pulzusmérés.

A tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezésethehése.

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jastitvaltozasok
alapismeretei.

Relaxacids alapismeretek: bglgyelem, dnkontroll, testtudat, a
feszlltségek feloldasa.

Kdrnyezettudatossatpkaréekossag, oltézrend, sajat felszerelés é

rban
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a sporteszkdzok megovasa.

Szemeélyes felébségfeladatok meginditasat és megallitasatgjelz
kommunikéaciods jelek felismerése és alkalmazasazsg§, sport,

életviteli és életmod

elsssegély-nyujtasi alapismeretek.

alapismeretek, biztonsagedmttmegélzés és

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sérilés, |6mgre tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmdd, képhH, fittség, edzettsé
mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

) ) ) ) ) | Orakeret
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27 éra

Elézetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasmvezéeseinek,
legfontosabb vezétmiiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszeii jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A mozgaskoordinacioé fejtlésével parhuzamosan az alapvetly- és
helyzetvaltoztatdé mozgasformak stabilla és autaréhtéa tétele,
valtoz6 korilmények kozott is optimalis precizitdalakitasa.

Az alapveb mozgaskészseégek tanulasanak folyamataban nagyfok
cselekvésbiztonsag kialakitasa - Iéiség szerint — a Kélyokatlétika

[

céljai . . s
mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz gygkszemeélyes és
szocidlis kompetenciak tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultdra:

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és aigras

vizualis
Fordulattal, ritmus- és irdnyvaltassal; manipulég¢fadatokkal kommunikacio.
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojgkgkotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtozo magasséialyok
beiktatasaval; kilénb&zritmusu és tempoju zenére. Technika, életvitel és

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezesekegeritmikusan,
athajtasok kozben, kilonb®eszkdzok segitségével; manipulativi

kifejezés, alkotas,

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




mozgasokkal 6sszekoétve. Haladas kiépitett, komglkaxialypalyan
Harom-6t mozgasformabadl allé helyvaltoztaté mozgass alkotasa
és végrehajtasa zenére is. Menekilés és Uldozéshamb
tértargyak, akadalyok kerllésével, egyéb taktikkidatokkal.

Lenditések, korzések

Kilbénbos testrészekkel kilonbézramu és sebességiozgasok
k6zben. ROvid mozgassorok alkotasa és végrehdjtadbban vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zexére

Hajlitasok és nyujtasok:

Kllénb6s testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyajkkal az
egyeéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok ésjtagok
O0sszekapcsolasa futasbdl felugrassal, illetve hdéheszkdzokkel
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onaliimnparban 3
hajlitAsokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonbdzhelyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolvél és
egész fordulat helyben, ugrassal kulorthégzk6zokon is.
Fordulatok manipulativ eszkdztkkel kombinalRaévid
mozgassorok alkotasa és végrehajtdsa onalldbanpdabgn a
forditAsokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, htzasok:

Kilénb6 eszkdzok hizasa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokoz6doé &ifejtéssel, kilonbék eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, ildetegyéni

kompetenciaktol fluggen parokban. Kulonbézeszk6zok emelése E

hordasa az izllet- és gerincvédelem alapelveinefeteden.
Fuggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsaimigy egyéb
jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetenciaknaketedgen.
,vandormaszas”.

EgyensulygyakorlatokKlonboz testrészeken és testhelyzetekb
stabil és labilis fellleten, csukott vagy bekogitmmel Egyensulyi

=

Matematika:
muveletek
értelmezése;

1)
>S5

helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatbgasokbadl,




illetve manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egiggyakorlatok
a kozos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyebadliartasa
mozgasban kulonbdzestrészekkel, illetve eszkdzokkEhyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kilénb6z szereken, eszkdzokon; kialonbddinduld helyzetek®bl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorldiolddve
manipulativ mozgésokkal 6sszekapcsolva. Tarssahkkal
tukdrképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladéas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgdsskka
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellégrasok,
Iépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kilétboz
tamaszhelyzetekbeklszakadas a talajtél kézzel és/vagy labbal
kulonbo® tamaszhelyzeteldh Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasitkdinazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ épdu@iv jatekok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetemydmformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiléribomgassagu
eszkozok lekiuzdésével. A kozbsseg dsszteljesitrnéaippuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulsyalasat célzo
egyeéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossagé; skbesseg; ékifejtés; lefutas.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targgladd/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus tertlethez kapcsolédd mozgasos fel&dalteevezeései.
Az egyes mozgasok vedaniiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.




Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelésgteékeles,
mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabalkspgdéep, gyorsasag,
alloképesség, ér akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ o ulati i ‘st " Orakeret
Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasforma 38 6ra

Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
Elézetes tudas
A manipulativ alapmozgasok veéehiiveletei.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altalicidgls oromteli megélése

soran a magabiztossagsitése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési Bator, sikerorientalt tanulasi igeny megalapozasagl hozzajarulas a

céljai szabadids aktivitasok és jatektevekenység mindennapi et
hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — l&ég szerint — a
Koélyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultara:
vizualis

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok lé&lyhajd haladasbol.
Klloénboz ivben és sebességgel érkéabdak és egyéb eszkdzok
elkapésa parban és csoportokban nehezitett fekéatstllett. Also,
felsd, mell$ dobasok parban és csoportokban kilodleExvel,
iranyba és tavolsagteladémozgas kdzbeuritasok, dobasok és
elkapasok egyszercselekkel és egyeb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasajkdalParos és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

kommunikacié

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetésséinkiiz)
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyatadr valtakozo
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott minalxét
hasznalataval. Belscsiid, teli csid, teljes cstid, kiilssid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,Dekazas” minidkét
hasznalataval. Rugasok a labfej kulonbéaszeivel helydl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. KErlgasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,dropbol” is prébava.




Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tikorképben; valtakioadyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreddidafalkotassal;
labdadobéssal, guritassal kombinalva egyénilepapéés
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggomb Utése testrésszel, rovidsazinnyel Gtével
kulonbo® célfeluletekre, tavolsagokra €s magassagdiai;
(zsinor) folott kulonbd& magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésévekgyénilegparban és csoportban, tikoérképben és
azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasminszeaiaszéen.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakoréékljan

Szabaly- és feladatjatékok, sportjatéskeélszit kisjatekok, alkoto
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatekok. A manipwianozgasokat
alkalmaz0, pontossagra, csOk&dnibaszazalékra, novekv
sikerességre, kreativ eszk6zhasznalatra iranyyénegoaros €s
csoportos versenyek.

U

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, sHgbk szerinti
eszkdzhasznalat.

A manipulativ eszkézhasznalati technikak vézetiveletei.

Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek aziesdsznalattal
Osszefliggéshen.

Az eszkozkezelés leltetégeinek megkllonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szemstikbzhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszktz, hasznalatiédygalabfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, drop-ragas.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a torna és tanc jeliég

Fejlesztési ceél feladatmegoldasokban

Orakeret
20 6ra




Elézetes tudas

A tanult tornaelemek, tAncmozdulatok felismeréggrehajtasa.
Egyszeti, 2-4 mozgasformak dsszekapcsolasa, esztétikus vegireh
mellett.

Nyujtott kard tAmaszhelyzetek. Eredményes masziskids.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi hegkzet

Egyszeti tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a parsak
mozgasanak tébbnyire sikeres kdvetese.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelésségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashdeséges
képességek fejlesztése.

A tornajelledi feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelést-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajaeutésativ ef- €s a
ritmusképesseég féjtiéséhez.

Az esztétikus mozgasvegrehajtas rogzitése.

A tanc jelledi feladatok tanulasa kdzben a térbeliség (mozgas), a
idobeliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyiittikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a n
személy, a masik csoport elfogadasara és megheéstilé

nasik

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-ebkészit mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatfordulas
elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz illesgkethézséggel -
kulénbod kiindulb helyzetbl, repilési fazissal, szerekre, parban,
csoportbanfelugras kéztamasszal kulonldéezerekre;

tamaszugrasok az egyéni kompetencidkhoz igazothjedta gyermekjatekok,
ugrédeszkarol és/vagy mini trambulinrél, egyénargs, tarsas mMo0zgasos
egyensuly- és gulagyakorlatok. Alaplendilet éslasigyiriin improvizacio, ritmikai
és/vagy nyujton és/vagy jatszoteri eszkdzokdnndsggasforma ismeretek.

kapcsolataban tornagyakorlatok dnallo alkotasaé@sehajtasa
egyeénileg és parokban; kétél- és/vagy radmaszésléiek maszo
kulcsolassal (3 Utetnmaszas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Kdrnyezetismeret:
testnk,
életmikodéseink.

Enek-zenemagyar
népi mondokak, népi




Tanc:
Kreativ tanc kilonbdzritmusu, tempoju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosanlo@amaalkotott
mozgasokon keresztil zenére (kreativ tanc). A hangulata,
dinamikdja hatasanak a mozgas altali kifejezésgeaneki
képzebers, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. Moismeret
bovilése és az adott tAnc(ok) struktarajanak egytgabk
megertése és veégrehajtasa. Paros és csoportazatalt terformaju
motivumflizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kulonbtestrészek ritmusaban
egyszeii parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatéekok, versebgekitatok:

Szerepjatekok, szabalyjatékok, feladatjatékok, tkvess kooperativ
jatékok tornajelle mozgasformak illesztésével. Népi jatekok
enekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikuara
mozgaspontossagra efpidgyszei torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezeése, torna és testnevelés
megkulonboztetése. Baleset- és sérilésveszélyygzetal
elkertlésének maddijai, a személyes telfgsipesség hatarai
atlépésevel kapcsolatos kockazatok letezéseneafaelésa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tAncokhoz kapcsol6dé reggpydmanyok,
Unnepek elnevezései.

A tancjelledi feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

Gurulas, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlatatdem, alatamasztasi
pont, aerobik, pontozas, parvezetes, tanc, ttemé(rtetrum), szinkdpa
sziinet, tanchaz, fono, ,jatsz6”, felkérés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Természetes mozgasforméak az atlétika jellég Orakeret
Fejlesztési ceél feladatmegoldasokban 25 dra




vezet miveleteinek ismerete.

Elézetes tudas

A futod-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok vdgigasa, azok

Kilénb6z intenzitdsi mozgasok tdbbszor révid ideig tatén
fenntartasa jatékos, valtozo korilmények kozadstvie jatékban.

Széleskdf mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futo-, ugré- és doboiskola alapgyakorlatainakdp&do
pontossagu végrehajtasagddés tempodérzekelésen alapulo tartés
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakciogyorsasagerob

képességek és a torzs- és izlleti stabilizaciédejese. Az atlétikai
jellegi alapmozgasok tanulasa iranti motivaciésétése a mozgasag
pontossagra toreky valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi &sitése. A testséma, a testtudat, a figyel
O0sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaggiesztése.

k

tBIJ

Ismeretek/Fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi ptok

MOZGASMUVELTSEG
Jaras- és futas mozgasformai:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussathességgel,
erokifejtéssel, lépéstavolsaggal és/vagy lépésfrekagnt

komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartés futas kulonlibierepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolo rajt.

Ugrasok és szokdelések ugrasformai:

Ugraiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az stgrlsag
valtoztatasaval, paros és egy labon, kulotisikokban; tavolugras
kisérletek elugré savbdl guggolo technikayvalagasugras-
kisérletek atlép technikaval; komplex futé- és ugrdiskolai
gyakorlatvariaciok .

Dobasok mozgasformai:

Egy- és kétkezes hajité mozdulatok célra, valtéxélsagra,
kilénb6s kiinduld helyzetek®l.

Hajitd mozgasok 3 Iépéses dobdritmusban.

Kdrnyezetismeret:
testunk,
életmikodéseink.

Matematika:
geometria, meéres,
testek.

Vizuélis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalag
atjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok

megfigyelése, leirasa.




Az atlétikai jelleg mozgasok alkalmazéasa jatékokban és a
Kdolybkatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabtdipk,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, finddaros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok adlsat

A Kolyokatlétika eszkdzkészletenek sokoldall feimddasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak ossaet\yuto-, ugréd- és
dobdfeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezésamudt t
mozgasok vezétmiiveletei, id- €s tavolsagmeres, atlétikai
eszkdzok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyszerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Kdz06s szervezés, egymas teljesitményének értékesésifogadasa

Kulcsfogalmak/f | Futo-, ugré- és doboiskola, valtott labu szokdelé#tas,, dobdritmus,
ogalmak sarok-talp gordulés.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 20 odra

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgéasfogyehorl6- és
feladathelyzetben tortéralkalmazasarol.

Elézetes tudas |Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyzamado és védhelyzeteksl. A
sportszei viselkedés jellemidnek ismerete.




A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatwidgsaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas ddgsehez.

A koz0os jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsahegjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység| A jatéktevékenyseég soran kialakulé dontéshelyzsbelin a célszér
nevelési-fejlesztés| mozgasvalasz megtalalasa.

céljai
: A szabadid aktiv kozdsségi jatékkal tortékitoltése igényének
megebsitése.
A tevékenységek soran az én kdzpontusag cstkkeet@deal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapatiozozitiv
viszonyanak tovabbi mediitése.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kulttra:
vizualis

Altalanos technikai és taktikai tartalmak Kommunikacio

Tamadd és véidfeladatok tertlet- és emberfogassal kisjatékok
kdézben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezet¢asdios
passzgyakorlatok; passz gyakorlatok labdavezetkesdbinalva 1:1, Matematika:szamolas
2:1, 3:1 ellen. térbeli tajékozodas,
dsszehasonlitasok,

Mini kosarlabda: geometria.

Kosarra dobasi kisérletek hedfbbintebdobas alacsony palankra;
megindulas, megallas a kosarlabdaban.
Magyar nyelv- és

Mini roplabda: irodalom:
Kosarérintés alsé egyenes nyitas puha labdakkaprabbel ko'mmun,ikéciés jelek
egyénileg, parokban, csoportokban. felismerese s

értelmezése.
Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz ek, bel$ csiddellabdaatvételek;
labdakontroll-gyakorlatok, I+ és testcselek neheZefltételek
mellett. A kispalyas labdarugas szabalyainak alkaksa 4:1
felallasi formaban, rombuszalakzatban. A felalfésma alkalmazasa
TerUletnyitas tamadasban. Terulétdres védekezésben. Kapusok
szerepe védekezésben, tamadasban.

Szivacskézilabda:




Kapura dobasi kisérletek hebifbnekifutasbol, Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-etkészid (kis)jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 elldmlyzetekben (2:1, 4:2
ellen) labdarugas, szivacskézilabda, mini kosaddstteetball)
jelleggel; kis l1étszamu cicajatékok labdarugaszilkéda-,
kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetésséletfoglald,
menekUb-uldozs taktikai jatékok; palankkosarlabda, mini roplabd
vonaljatékok, (kooperativ) zsinérlabda, atfutésabpa puha
labdakkal; sportjatékok rogtonzott méeései kis létszamu
csapatokkal, egyszegitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csafaitjsoran. A
kisjatékokhoz szikséges sportagi alapszabalyokretme

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A spdrtgzelkedést
igényl helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, terlletvédés, cselezés, emberfogas, tiagialas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaladabirtoklas,
emberebny, esélykiegyenlités, gyelem, vereség.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakits| Orakeret

Fejlesztesi ceél Uszbégyakorlatokban

9 6ra

El6zetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

celjai A vizben tortél biztonsagos tajékozddas, a
vizszeretet megalapozasa.

A megvaltozott tanulasi kérnyezethez val6 alkalnoaiéssal
parhuzamosan, az Uj kozegben tostggakorlashoz szikséges
magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszekiesda.

vizbiztonsag és a

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek

Kapcsolddasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Vizudlis kultura:targy-




A vizhez szoktatas gyakorlatai: és kornyezetkultura.

Jaras a vizben; medence szélén végzett uszoOmaadulaerilés
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gstatok, a

légzésszabalyozast sdgityakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel. Kornyezetismerea

viz tulajdonsagai,

A téri tajékozodas, térérzekelés fejlesztése kimriz Jatékos vizheztestlnk,

szoktatd gyakorlatok koordinacios ééfejleszt céllal. életmikodéseink,
szervezetlink
megfigyelhed
ritmusai, tajékozodasi

Jatékok a vizben:

Vizhez szoktatd, Usz6-, vizbeugro-, mérgyakorlatok, vizi ’
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve aylajelleg labdas | 2lapismeretek.
jatékok, egyéb jatékok kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcso&éebeédelmi
tudnivalok, az Uszastechnikak vezetiiveleteinek ismerete,
Onbizalom és bizalom masok irant, az Uszastanujaszben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacidja,itéaltal
alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Csuszésveszély, lebegés, kartempd, lévégl, labtempo, siklas,
fogalmak gyorsuszas, hatuszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiszd | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 ora

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes vétisda

Elézetes tudas | a amads- és véimozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valé

igazodas probalkozasok.

Az 6nvédelmi és kuzdfeladatok soran az 6nvédelem szerepének
tudatositasa a mindennapokban.

A tematikai egység Az onfegyelem és dnszabalyozas tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztés
céljai A sportszeii kiizdés iranti igény ésitese.

A sportszeit kiizdések, egyuttikods feladatok végrehajtasa soran a
tarsak tiszteletének @sitése.




mozgasvégrehajtassal.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapsnh

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG
A kuzdijatékok etkészitésének gyakorlata:

Tolasok és huzasok a testh éihasznélasaval. Tarsas egyensuly-
kibillenté gyakorlatok. Szabadulas fogasokbal, birk6zo jélleg
kiuzdelmek (grundbirk6zas), esések és tompitasaik,diatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Klzdjjatekok:

Szabaly- és feladatjatékok tnvédelmi, illetve kieddmekkel,
kuzdsjatekok, jatékok kooperativ &ejleszt) tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiuzdéesek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak \eriveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-méegsi €s
szabalyrendszere, a sportszkiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kdrnyezetismeret:
testink,
életmikodéseink.

Kulcsfogalmak/

fogalmak . R . .
9 tisztelet, bnszabalyozas.

Tompitas, grundbirk6zas, judo, cselgancs, eséatkaroksz, dnvédelem
menekilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemél@sgsk agresszivitas,

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az alternativ és szabadid| Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

24 6ra

Elézetes tudas

A szabadtéri és természethedtt mozgasos tevékenysegek alafivet
egészségvedelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az idéjarasi korilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabaslichozgasrendszéir

A tematikai egység

nevelési-fejlesztés| KiProbalasa.

Az alternativ, szabadid mozgasforméak tovabbi megismerése és




céljai A kihivast jelend, Uj sportadgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelm
bazis formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio avkésegeszséget fenntartd,
fejleszt funkcidéjanak megalapozésa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
. o | gyakorlat: kdzlekedési
Ismerkedés Gjabb alternativ és szabédidktivitasokkal, technikai ismeretek.
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyakkalagy az 1-2.
osztalyban véalasztottak tovabbi gyakorlaskehetisegek
flggvényében .
Kornyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgameadeetben testlnk,

valtozatos idjarasi korilmények kdzepette; feladatok és jatekok | életmikddéseink;
havon és jégen; siklasok, gordulések, gurulasoltapok kulonféle | idéjaras, éghajlat.
eszkozokkel; halot igénglés hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal . Egyéb szalididozgasos,
tancos tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadid mozgasos tevékenységekben
megvaldsithaté jatékok.

A véalasztott mozgasrendszerhez illeszkgdékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadid mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRE&piameretek, a
szabadiéls mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszk6zok ismexete,
szabadid- és médiatudatossag.

Kulcsfogalmak/ Rekreacid, szabadidjatékszervezés gbbetegseég, kullancs, UV-sugarzas,

fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a

harmadik Egyszeti, altalanos bemelegdigyakorlatok végrehajtasa dnalléan, zenére

évfolyamos ciklus

Elokészié és preventiv mozgasformak




végén

IS.
Onall6 pulzusmérés.
A levezetés helyének és preventiv szerepének nésgért

A nyujté, ebsitd, ernyeszi és |égd gyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz szikséges egysibdr alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapveb tartasos és mozgasos elemek 6nallé6 bemutatésa.

A testnevelésoran megfebetips €s oltozet, tisztalkodas igényének
megszilarduldsa.

A jatékok, versenyek soranésbd szemeélyes felésség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a spaoftszeiselkedés terén.

Kllonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas koagftudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapveb hely- és helyzetvéltoztatd mozgasok célszilyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapveb hely- és helyzetvéltoztat6 mozgasok kombinaladeetre
szabdlyozott energiabefektetéssel, eszkdzzel kidaka

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepelaéskszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgaseknevezése,
valamint azok mozgastanulasi szempontjainak (Yenételetek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célsZetyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6natialas és fefidés
pozitiv éiményének megestdése.




A pontossag, célszigzég és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadisl hasznalatanak allandésulasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jeledgdatmegoldasokba

Részben 6nalléan tervezett 3-4 torna- és/vagy l@mcésszekotése
Zenére is.

A képességszintnek megfdlahagassagu eszkdzokre helyes technikd
tortérd fel- és leugras.

Nyujtott karral tortédi tAmasz a tamaszugrasok soran.

Gurulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- dsgigakorlatok kézben
viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségktiojanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jélfetadatmegoldasokban

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetiiveleteinek ismerete,
precizitasra térekedve tori@wégrehajtasa, valtozé kortlmenyek k6z6

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kilonbo® intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa jatéko
koralmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozégigaval is.
A Kolyokatlétika eszktz- és versenyrendszeréneleiste.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése

Természetes mozgasformak a sportjatékok alapteshgskaktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalnzeaasbkészit
jatékok soran.

-
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Az egyszeli véd és a tamado helyzetek felismerése.
Torekveés a legcélszdrb jatékhelyzet-megoldasra.
A csapatérdeknek megfebebsszjatékra torekveés.

A sportszei viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és 4 jdliedyi
feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.
Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasokifejtésének
optimalizalédasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete és alkaisza
A sportszeit klizdés, az asszertiv viselkedés betartaséra gsekv
Az sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szaisadid
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadid mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadigs mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatdnak, alaptechnikai és taktikai elemesrakrete, alkalmazasa.

A szabadids mozgasformak dnszendéemaodon torté felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben ndreportolassal egyutt
jaro veszélyforrasok ismerete.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kiakkito
uszdégyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-nmiegsi szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegvétel.




Kellé vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

4. évfolyam
. ) Orakeret
Tematikai egység/ L, i 3 3 10 6rat+
Fejlesztési cél Elékészib és preventiv mozgasformak
folyamatos

El6zetes tudas

A tanora menetét sefiegyszeit alakzatok kialakitasa és megtartasa

Az alapved gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s vegrabemjtA
fittség, a higiénia, a baleset-metyds és a kdrnyezettudatossag
terlletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

,,,,,

Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jeledgsrokotta
tétele, a testi és lelki egészségert valo szemédyel§sség tudatositas

celjai A szervezési feladatok korénekuitése, egyre 6nallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvedriletein szerzett ismeretek gyarapita
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
o o . tajékozodasi
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok) alapismeretek
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanf@ladat

b

hsa.




végrehajtasdhoz szikséges egyéb térformak kiadakita
Gimnasztika:

NyU;jto, ebsito és ernyessthatasu szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iztileti és gerincvédeaizabalyainak
megfeleben eszkdz nélkil és kulonkbeszk6zokkel. Jatekos
gyakorlatsorok zenére. Bemeldgéts levezét gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszédizilnés
kuldnbo® eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszitégtas/as
ernyesztés, légzgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallé végrehajtasa.

Keringésfokoz6 feladatok; zenés gimnasztika fokozatenzitassal
és terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorékegeszt és
aerob alloképesség-fejleézelleggel. iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinané&ssatikus
nyujto gyakorlatokkal. Koordinaciofejlegzfinommotoros
gyakorlatok kulonféle eszkozokkel. Testséma-, dértestérzékelésH
fejleszt jatékos gyakorlatok.

Jatek:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tsdatt és a
testtudatot alakito, koordinaciofejle§dzerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperatlamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatb

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Preventiv, szokasjellégevékenységformak végzése egyedilil, pa
€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtakiakakitd és
fenntartd gyakorlatok 6nall6é alkotassal és végtékagl. Egy-egy
nyujto és efsitd hatasu gyakorlat 6nallé végrehajtasa a testtattag
felelés f6bb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motordigtve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok, a progreség az
interaktiv relaxacio gyakorlatai.

Higiéniaval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsoistosretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunik&cio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas

rban

é




A bemelegités és levezetés alapsabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellémfontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos emeretek.
Pulzusméreés.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezésethakdse.

Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jastitvaltozasok
alapismeretei.

Relaxéacids alapismeretek: bgfgyelem, dnkontroll, testtudat, a
feszlltségek feloldasa.

Kdrnyezettudatossatpkarékossag, oltézrend, sajat felszerelés é
a sporteszkdzok megovasa.

L)

Személyes felébségfeladatok meginditasat és megallitasatijelz
kommunik&cios jelek felismerése és alkalmazasazsgég, sport,
életviteli és életmdd alapismeretek, biztonsagedmttmegélzés és
elsssegély-nyujtasi alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sérilés, |6mgre tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmdd, képhH, fittség, edzettsé
mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ ) ) ) ) ) | Orakeret
Fejlesztési cél Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 27 6ra

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgabmvezéseinek,
Elézetes tudas |legfontosabb vezétmiiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszeii jatékhelyzetekben.




helyzetvaltoztatdé mozgasformak stabilla és

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A mozgaskoordinacié fejtiésével parhuzamosan az alapvetly- és

autarahta tétele,

valtoz6 korilmények kozott is optimalis precizitdalakitasa.

Az alapveb mozgaskészségek tanulasanak folyamataban nagyfok
cselekvésbiztonsag kialakitasa - Iéiség szerint — a Kélyokatlétika

céljai . . s
mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz gEkszemélyes és
szocidlis kompetenciak tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultdra:

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és aigras

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulé¢iadatokkal
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojgkgkotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon; valtoz6 magasséialyok
beiktatasaval; kilénb&zritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezesekegeritmikusan,
athajtasok kozben, kilonb®eszkdzok segitségével; manipulativi
mozgasokkal 6sszekoétve. Haladas kiépitett, komgkaxalypalyan
Harom-6t mozgasformabadl allé helyvaltoztaté mozgéass alkotasa
€s végrehajtasa zenére is. Menekilés és Uldozésham
tértargyak, akadalyok kerllésével, egyéb taktikkidatokkal.

Lenditések, korzések

Kiloénb6s testrészekkel kilonbézramu és sebességiozgasok
kézben. ROvid mozgassorok alkotasa és végrehdjtadban vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zexére

Hajlitasok és nyujtasok:

Kllénb6s testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyajkkal az
egyeéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok ésjtagok

0sszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve hdéheszkozokkel
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onaliimnparban 3
hajlitAsokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kulonbdzhelyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolvél és

kifejezés, alkotas,
vizudlis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

=

Matematika:
miveletek
értelmezése;
geometria, méreés,
testek.

egész fordulat helyben, ugrassal kulorthégzk6zokon is.
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Fordulatok manipulativ eszkdzdkkel kombinalRavid
mozgassorok alkotasa és végrehajtdsa onalldbanpabgn a
forditAsokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzéasok:

Kilénb6 eszkdzok hizasa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokoz6do @&ifejtéssel, kilonbék eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok csoportokban, ildetegyéni

kompetenciaktol fluggen parokban. Kulonbézeszkzok emelése g

hordasa az izllet- és gerincvédelem alapelveinefeteden.
Fuggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsaimigy egyéb
jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetenciaknaketedgen.
,vandormaszas”.

EgyensulygyakorlatokKilénb6z testrészeken és testhelyzetekb
stabil és labilis fellleten, csukott vagy bekogitmmel Egyensulyi
helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatbgasokbadl,
illetve manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas eg¥ggyakorlatok
a kozos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyebanliartasa
mozgasban kulonbdzestrészekkel, illetve eszkdzokkEhyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kilénb6z szereken, eszkdzokon; kialonbddinduld helyzetek®bl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorldioldive
manipulativ mozgésokkal 6sszekapcsolva. Tarssahkkal
tukdrképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgdsskka
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellégrasok,
Iépegetések kézzel (,tamlazas”) és labbal kilétboz
tamaszhelyzetekbeklszakadas a talajtél kézzel és/vagy labbal
kulonbo® tamaszhelyzeteldh Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasitkdinazo
jatékok:

[1%)
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Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ épdu@iv jatekok,




népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetezgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiléribomgassagu
eszk6dzok leklizdésével. A kbzosség dsszteljesitméaippuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulsyalasat célzo
egyeéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossagé; skbesseg; ékifejtés; lefutas.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targgladd/vagy
tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus tertlethez kapcsolédé mozgasos fel&dalteevezeései.
Az egyes mozgasok vedaniiveleteinek, tanulasi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, terérzekeléseteckelés,
mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabalkspgdéep, gyorsasag,
alloképesseéq, 8y akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ ulati . ‘st " Orakeret
Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasforma 38 6ra

Az eszkdzOk ismerete, balesetmentes hasznélata.
Elézetes tudéas
A manipulativ alapmozgasok veéehiiveletei.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altaliciggls oromteli megélése

soran a magabiztossagsitése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztés| Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasagl hozzajarulas a

céljai szabadids aktivitasok és jatéktevekenység mindennapi étetia®
hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — l&tey szerint — a
Koélyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasoptok




MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok lé&lyhajd haladasbol.
Kllbénbos ivben és sebességgel érkéabdak és egyéb eszkdzok
elkapésa parban és csoportokban nehezitett fekéatstllett. Also,
felsd, mell$ dobasok parban és csoportokban kilodleExvel,
irAnyba és tavolsagtaladémozgas kdzbeGuritdsok, dobasok és
elkapasok egyszercselekkel és egyeb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasajkdalParos és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetésséinkiiz)
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyatadr valtakozo
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozoétt minalxét
hasznalataval. Belscsiid, teli csid, teljes cstid, killssid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,Dekazas” minidkét
hasznalataval. Rugasok a labfej kulonbéaszeivel helydl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. KErlgasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra ,dropbol” is prébava.
Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tikoérképben; valtakioadyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kredaidafalkotassal;
labdadobéssal, guritassal kombinalva egyénilepapéés
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és Iéggdmb Utése testrésszel, rovidsazinnydl Gtével
kuldnboz célfellletekre, tavolsagokra és magassagdkiie;
(zsinor) folott kilonbo& magassagban és ivben a vizualis kontro
csokkentésévekgyeénilegparban és csoportban, tukorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgasmingreajaszdien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakoréékljan

Szabaly- és feladatjatékok, sportjatélkeélszit kisjatékok, alkoto é

kooperativ jatékok. Népi gyermekjatekok. A manipiwianozgasokat

alkalmazo, pontossagra, csOk&dnbaszazalékra, novekv
sikeresseégre, kreativ eszk6zhasznalatra iranyyénegoaros es
csoportos versenyek.

Vizudlis kultura:
vizudlis
kommunikacié

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, sdgbk szerinti

eszkdzhasznalat.

A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vézetiveletei.

Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek azbesdsznalattal

0sszefluiggésben.

Az eszkozkezelés leltetégeinek megkllonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szemstikbzhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszktz, hasznalatiédygalabfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas, drop-ragas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jelieg | Orakeret
feladatmegoldasokban 20 ora

El6zetes tudas

A tanult tornaelemek, tAncmozdulatok felismeréggrehajtasa.
Egyszeti, 2-4 mozgasformak dsszekapcsolasa, esztétikus véireh
mellett.

Nyujtott kard tAmaszhelyzetek. Eredményes maszcskids.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi hegkzet

Egyszeti tanclépésekkel, a zene ritmuséra a tanér, a pérsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kbvetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelésségteljes gyakorlas révén az 6néll6é tanulashdségeés
képességek fejlesztése.

A tornajelledi feladatok kombinalt megoldaséaval a testérzékelés-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tAdncelemek gyakorlasaval hozz4jaeutétativ ef- és a
ritmusképesség féjtiéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehaijtas rogzitése.

A tanc jelledi feladatok tanulasa kdzben a térbeliség (mozgas), a
id6beliség (ritmus) és dinamika 6sszehangolasa.




Osztonzés az egyittikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a n
személy, a masik csoport elfogadasara és megheéstilé

nasik

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG
Torna:

Torna-ebkészity mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruléatforduld
elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz illesgkethézséggel -
kulonbo kiindulo helyzetll, repulési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; fellendilési kisérletek segitségadasspl nélkile
kézallasba; kézen atfordulas oldalt, emelés zsiggalitasba; felugra
kéztdmasszal kilénbézszerekre; tamaszugrasok az egyeéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkar®aggy mini
trambulinrél, egyéni — péaros - tarsas egyensulygagyakorlatok.
Alaplendiilet és leugras @gin és/vagy nyujton és/vagy jatszotéri
eszkdzokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban tornagpadk
onallo alkotasa és végrehajtasa egyenileg és panpkidtél- és/vagy
radmaszas kisérletek maszo kulcsolassal (3iiteaszas); gyerme
aerobikgyakorlatok.

Tanc:
Kreativ tanc kalonbd&zritmusu, tempoju zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatekosarloaméalkotott
mozgasokon keresztll zenére (kreativ tanc). A hengulata,
dinamikdja hatasanak a mozgas altali kifejezésgeaeki
képzebers, kreativitas altal.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. oismeret
bovilése és az adott tAnc(ok) struktarajanak egytgabk
megertése és veégrehajtasa. Paros és csoportazatalt terformaju
motivumfizeérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kulonbtestrészek ritmusaban
egyszeii parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versebgekytatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, tkrass kooperativ
jatékok tornajellety mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikugara
mozgaspontossagra efpidgyszei torna- és tancbemutatok.

Kdrnyezetismeret:
testink,
életmikddéseink.

1S

Enek-zenemagyar
népi monddkak, népi
sgyermekjatékok,
mMo0zgasos
improviz4cio, ritmikai
ismeretek.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna €s testnevelés
megkulonboztetése. Baleset- és sérulésveszélyyeha
elkertlésének maddijai, a személyes telfgsipesség hatarai
atlépésevel kapcsolatos kockazatok letezésengfaelésa. A tanult
dalok szbvege, a tanult tAncokhoz kapcsolodo regpydmanyok,
Unnepek elnevezései.

A tancjelledi feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 6sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gurulas, fellendilés, kéztamasz, spicc, egyensakmyat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezérss, itemmutatd
(metrum), szinképa, szlinet, tanchaz, fong, ,jatstikérés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Termeszetes mozgasformak az atlétika jelldg Orakeret
feladatmegoldasokban 25 ora

El6zetes tudas

A futod-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok vdgigasa, azok
vezeb miveleteinek ismerete.

Kilénboz intenzitasu mozgésok tobbszor révid ideig tastén
fenntartasa jatékos, valtozo6 korilmények kozadstvie jatékban.

Széleskdit mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futod-, ugré- és dobdiskola alapgyakorlatainakdpé&dd
pontossagu végrehajtasadddés tempodérzékelésen alapuld tartos
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakciogyorsaasagerob
képességek és a torzs- és izlleti stabilizaciédejese. Az atlétikai
jellegi alapmozgasok tanulasa iranti motivaciéséese a mozgasag
pontossagra torekly valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi &sitése. A testséma, a testtudat, a figyel
0sszpontositasanak és a figyelem rugalmassaggiesdztése.

D




Ismeretek/Fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Jaras- és futas mozgasformai:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussalbességgel,
erokifejtéssel, lépéstavolsaggal és/vagy lépésfrekaent

komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartds futas kulonkibterepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolo rajt.

Ugrasok és szokdelések ugrasformai:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az stgrévlsag €s
magassag valtoztatasaval, paros és egy labon,bddaadsikokban;
tavolugras-kisérletek elugré savbdél guggolo- éspéags
technikaval, magasugras-kisérletek &ilégrhnikaval; komplex futd
és ugroiskolai gyakorlat variaciok .

Dobasok mozgasformai:

Egy- és kétkezes hajito-, lokés vebmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiulonbdizkiinduld helyzetekbl. A forgdmozgasok
elokészity gyakorlatai.

Hajitd mozgasok 3 Iépéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegg mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Kdlyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabtdipk,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, ingdaros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok adlsat

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldall feimadasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak ossse®@\futo-, ugréd- és
dobodfeladatokhoz tartoz6 mozgasok megnevezésamnud t

Kdrnyezetismeret:
testunk,
életmikddéseink.

Matematika:
geometria, méres,
testek.

Vizuélis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalg
atjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.
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mozgasok vezétmiiveletei, id- és tAvolsdgméreés, atlétikai eszkdzok
elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyszerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Kbdz06s szervezés, egymas teljesitméenyének ertékéetésibogadasa.

Futo-, ugro- és doboiskola, valtott labu szokdelédias, gét,

Kulesfogalmak/fogalmak forgas, dobdritmus, sarok-talp gordulés.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
20 6ra

feladathelyzetben tortéralkalmazasarol.

Elézetes tudas |Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

sportszei viselkedés jelleminek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgéasfogyehorl6- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyfizéamado és védhelyzeteksl. A

egyeéni erdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztés| mozgasvalasz megtalalasa.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatwidgsaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas ddgsehez.

A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsahegjelenitése &

A jatéktevékenység soran kialakulo dontéshelyzetelin a célszér

\Z

céljai
: A szabadid aktiv kozdsségi jatékkal tortékitoltése igényének
megebsitése.
A tevékenységek soran az én kdzpontusag cstkkeet@deal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapatiozozitiv
viszonyanak tovabbi medisitése.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultara:

Altalanos technikai és taktikai tartalmak

Tamadé és véidfeladatok tertlet- és emberfogassal kisjatékok
kbézben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezet¢asdios
passzgyakorlatok; passz gyakorlatok labdavezetkesdbinalva 1:1
2:1, 3:1 ellen.

Mini kosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek hebfbbuntebdobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a koséarlabdéaban.

Mini réplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, also egyenes nyitida [abdakkal,

vizudlis
kommunikacié

Matematika:szamolas
térbeli tajékozbdas,
dsszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios jelek
felismerése és




léggbmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.
Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz bekd, bel$ csiuddel, teljes csuddel,
labdaatveteledabdakontroll-gyakorlatok, |G és testcselek
nehezed feltételek mellett. A kispalyas labdarugas szadiakk
alkalmazasa 4:1 felallasi formaban, rombuszalalkeath felallasi
forma alkalmazasa Terlletnyitds tamadasban. Tedildtés
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, téaadas

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek hebilbnekifutasbdl, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatéekkal.

Sportjaték-atkészid (kis)jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), létszddmiyes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdariugasacskézilabda,
mini kosarlabda (streetball) jelleggel; kis létsZhnicajatékok
labdarugas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, Zakas
szabalybevezetéssel; tertletfoglalo, men&kild6z6 taktikai
jatékok; palankkosarlabda, mini réplabda, vonakiake (kooperativ)
zsinorlabda, atfutds roplabda puha labdékkal; gékok rogtonzot
mérkbzései kis l1étszamu csapatokkal, egysgitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csafaitjsoran. A
kisjatékokhoz szukséges sportagi alapszabalyokresme

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A spdrtgzelkedést
igényl helyzetek felismerése.

értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, terlletvédés, cselezés, emberfogas, thagiaas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaeidabirtoklas,
emberebny, esélykiegyenlités, gyelem, vereség.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakits| Orakeret

Fejlesztesi cel Uszdégyakorlatokban

9 ora




Elézetes tudas

A gyorsuszas vagy hatuszas kézill egy Uszasnenrtadas

A tematikai egység Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniailésdbeedelmi
nevelési-fejlesztés| szabalyrendszer tudatositasa, a személyegdetd kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartasa.

Egy Uszasnem (gyorsuszas vagy hatuszas)

techrakajagzitése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek

Kapcsolddasoptok

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyeastdetvédelmi és
higiéniai rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos texsgl az Uszas
ravezed gyakorlataiban.

Hatuszas
Szérazfoldi rAvezétgyakorlatok (karmunka, lAbmunka).

Feladatok hatonfelfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,
csippemelés; haton lebegés segitséggel és onalléagk¥él hatra
segitséggel és onalléan; lebegés haton onalldaegés és siklas
haton.

Hatluszas labtempd&iklas haton; hatliszo labtempd Uszollappal és
labdaval; hatuszé labtempd, segitséggel; hatuabésnhpo
segitséggel és onalléan; haton lebegés, siklahagiazas labtempc
O0sszekapcsolasa; hatliszas labmunka 6nall6 gya&orlas

Hatlszas kartempdiatiszas kartempo — késleltetve; mélytartash
majd magas tartasbol; egykaros hatuszas-kisérketekedgvétel.

Hatluszas kar- és labtempd 6sszhangjanak megterertisiszas
labtempd, késleltetett kartemp6; hatiszas kardliteipo technikai
gyakorlatai.

Vizualis kultara:targy-
és kornyezetkultara.

Kdrnyezetismereta
viz tulajdonsagai,
testunk,
életmikddéseink.

D
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Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezétgyakorlatok (karmunka, labmunka. l1égvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtemp@8iklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és

onalléan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsusgasrhpoval.

Gyorsuszas kartempg@yorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartempo jarasban egy karral végzett kartempoggkaros uszasok

gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtemp0 dsszekomggarsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtempo gyakorlasa.

Gyorsuszas levégeétele:a gyorsuszas levégetele

.hatrafordulassal”; gyorsuszas levegtel gyakorlasa jaras kdzben;

gyorsuszas kartempo és a letwegtel 6sszekapcsolasa.

Uszasok a mélyvizbegyorstszas karral-labbal; gyorstszas karra
labbal, hatrafordulasos lev@ggtellel; iszas szabadon.

Ugrasok, taposasoleugras és taposas a mélyvizben (néérekv
idétartamban); fejesugras esletszit gyakorlatai.

A téri tajékozbdas, tér- és mélységérzékelés tdpae Usz6 és
merub gyakorlatokkal. Adott iszasnem technikai gyakailat
koordinaciés céllal. Jatékos paros és tarsas eladatok effejleszty
céllal.

Vizhez kotott jatekok:

Hajévontatéas, siklasi €s vizbeugrasi versengeéselglatti fogok,
jatékos Uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatverskmgzkdzokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellégabdas jatekok, egyéb jatékok
kulonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott Uszastechnikaval kapcsolatos fogalselet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, dobizés bizalom
masok irant, az uszastanulassal, vizben mozgésgesélatos
érzések kommunikacioja, iranyitas altali alkalmatde
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Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorsuszas, hatluszas, fejesugras, tatékellevegvétel,
fogalmak merllés, mentés, életvédelem, 6rvény, panik, fideféradtsag.

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kibzd| Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 6ra

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes vétirsha

Elézetes tudas | o (amadé- és véiinozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valé

igazodas probalkozasok.

Az 6nvédelmi és kuzdfeladatok soran az 6nvédelem szerepének
tudatositasa a mindennapokban.

Az onfegyelem és dnszabalyozas tovabbfejlesztése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

celjai A sportszeit kiizdések, egyiitttikods feladatok végrehajtasa soran a
tarsak tiszteletének @&sitése.

A sportszeit kiizdés iranti igény ésitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapsnh

mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

testunk,

A kuzdijatékok efkészitésének gyakorlata: életmikadéseink.

Tolasok és huzasok a testb éihasznalasaval. Tarsas egyensuly-
kibillenté gyakorlatok. Szabadulas fogasokbal, birk6zo jélleg
kiuzdelmek (grundbirk6zas), esések és tompitaséik,diatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitésa.

Klzdjjatekok:

Szabaly- és feladatjatékok énvédelmi, illetve kietdmekkel,
kuzdsjatekok, jatékok kooperativ &ejleszt) tartalommal, paros és
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiuzdéesek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A mozgasos feladatok végrehajtasanak \emgiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-méegsi €s
szabalyrendszere, a sportszkiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/

fogalmak . . . .
g tisztelet, bnszabalyozas.

Tompitas, grundbirk6zas, judo, cselgancs, eséatkaroksz, dnvédelem
menekilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemél@ssk agresszivitas,

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az alternativ és szabadid| Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

24 6ra

El6zetes tudas

A szabadtéri és természethedtt mozgasos tevékenysegek alafvet
egeszségvedelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az idéjarasi kérilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabaslichozgasrendszéir

kiprobalasa.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztés|, , . s
bazis formalasa.

Az alternativ, szabadid mozgasforméak tovabbi megismerése és

A kihivést jelend, Uj sportdgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelm

céljai
Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio akésegészséget fenntartd
fejleszt) funkcidjanak megalapozasa.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és

Ismerkedés Gjabb alternativ és szabédidktivitasokkal, technikai
készletikkel, taktikai elemeikkel és szabalyagkalagy az 1-2.
osztalyban véalasztottak tovabbi gyakorl@askehetisegek
flggvényében

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgameadeetben
valtozatos idjarasi korilmények kdzepette; feladatok és jatekok
havon és jégen; siklasok, gordilések, gurulasoktapok kilonféle
eszkozokkel; halot igénglés hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal . Egyéb szakididozgasos,
tancos tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

gyakorlat: kdzlekedési
ismeretek.

Kdrnyezetismeret:
testlnk,
életmikodéseink;
idojaras, éghajlat.




Az alternativ, szabadid mozgasos tevékenységekben
megvaldsithaté jatékok.

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkgdékok, lgyesseéqi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A véalasztott szabadéd mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRE&piameretek, a
szabadiéls mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszk6zok ismexete,
szabadid- és médiatudatossag.

Kulcsfogalmak/ Rekreacio, szabadidjatékszervezeés gbbetegség, kullancs, UV-sugéarzas,

fogalmak




A fejlesztés vart
eredményei a
negyedik
évfolyamos ciklus

végen

Elokészit és preventiv mozgasformak

Egyszeti, altalanos bemelegigyakorlatok végrehajtasa onalléan, zen
IS.

Onall6 pulzusmérés.
A levezetés helyének és preventiv szerepének nésgért

A nyujté, ebsitd, ernyeszi és |égd gyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz szikséges egysibdr alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapveb tartasos és mozgasos elemek 6nallé6 bemutatésa.

A testnevelésoran megfebetips €s oltozet, tisztalkodas igényének
megszilarduldsa.

A jatékok, versenyek soranssbd szemeélyes felésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a spaitszeiselkedés terén.

Kllonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas koagftudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak

Az alapveb hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszilyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapveb hely- és helyzetvéaltoztat6 mozgasok kombinaladeere
szabdlyozott energiabefektetéssel, eszkdzzel kidaka

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepelaéskszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasnevezése,
valamint azok mozgastanulasi szempontjainak (Yenételetek)
iIsmerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célsZetyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

ére




A manipulativ természetes mozgasforméak kombindkrkeen és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6natialas és fefidés
pozitiv éiményének megestdése.

A pontossag, célszigseég és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadisl hasznalatanak allandésulasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jeledgdatmegoldasokba

Részben 6nalléan tervezett 3-6 torna- és/vagy &mcésszekotése
zenére is.

A képesseégszintnek megfdlehagassagu eszkdzokre helyes technikd
tortérd fel- és leugras.

Nyujtott karral tortéi tAmasz a tamaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus k&ifzs- €s
labgyakorlatok kézben viszonylag stabil egyenshglyzet.

A tempovéltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségktiojanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jélfetadatmegoldasokban

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetiiveleteinek ismerete,
precizitasra térekedve tori@wégrehajtasa, valtozé kortlmenyek k6z6

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kilonbd® intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa jatéko
kortlmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozégigaval is.
A Kolyokatlétika eszktz- és versenyrendszeréneleiste.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmeények kifejezése

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptextéskaktikai
feladatmegoldasaiban

-

val

~+




A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalnsaaasbkészit
jatékok soran.

Az egyszeii ved és a tamadod helyzetek felismerése.

Az emberfogasos és a teriuletvédekezés megkulloribsete
Torekvés a legcélszdrb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfebebsszjatékra torekvés.

A sportszei viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és 4 jdliedyi
feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.
Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasokitejtésenek
optimalizalédésa.

A grundbirkozéas alapszabalyanak ismerete és alkaigaa
A sportszeit kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara &sekv
Az sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kiakkito
uszogyakorlatokban

Egy Uszasnemben 25 méter lelszasa biztonsagosan.
Fejesugrassal vizbe ugras.
Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak az alternativ és szalsadid




mozgasrendszerekben
Legalabb 4 szabadid mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadigs mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemesrakrete, alkalmazasa.

A szabadids mozgasformak dnszendemaodon torté felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben mdrgportolassal egyitt
jaro veszélyforrasok ismerete.




Osztalyozo vizsga kbévetelményei 1-4.0sztaly

1.osztay

Természetes és nem természetes mozgasformak:

6-8 gimnasztikai gyakorlat végrehajtdsa vezénylésre
A tanévben alkalmazott gimnasztika alagvetakkifejezéseinek ismerete.

Sportjatékok:

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

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkafna.

Szabalykovet magatartas, onfegyelem, egyiikidés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részveétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kepdrtfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

Kosarlabda

Labdavezetések:

Magas, ko6zépmagas ,labda vezetés helyben és haladdssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses
feladatok. Hosszu- és rovid indulds. Megallasok. Kosarra dobas helybdl két kézzel
Roplabdéazas:

Alkarérintések..

Kézilabda:

Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kdzben, dnszbktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Kapura I6vések: helybdl; kilépéssel; 3 |épés utan.

Labdarugas:

Labdavezetések kiils6 és bels6 csiiddel, killonb6z6 alakzatban. Kapura ragdsok.

Atlétika jelledi feladatok:

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szint(i elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleléen. Allérajt.

A vagta és a tartdsfutds technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelel6en.50m,
400m sikfutas.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebessegiatakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval. Tavolugras éédechnikaval, 814 |épés nekifutasbdl az elugras helyzetét
tartva, elugrd savbal.



A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
Kislabda hajitas célba és tavolba hélyds nekifutassal.

Torna jelledi feladatok:

Guruldatforduldsok ére és hatra. Tamaszgyakorlatok. Tamaszugras zsearesyl részes
szekrényre. Fel- és atugrasok. Fliggések kotéleidés. Egyensuly gyakorlatok alacsony
gerendan.

Alternativ kornyezetbefrhet sportok:
A tanult alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
Frizbi

Célbadobasok a koronggal a zénaba.

Méta: adogatas, adogatas atlésan es egyendsdnicamegitése alulrdl és felillr

Onvédelmi és kuzteladatok:

Az alapved onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatiutagasa, kilonds tekintettel
a tompitasi technikakra, Grundbirk6zasban az algpbiek, a kitolas és a kihluzas
végrehajtasa.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

2.0sztély

Természetes és nem természetes mozgasformak:

A bemelegitésre, a képességfejlesztésre alkalnaganformak, gyakorlatok pontossagra
torekw és megfeld intenzitasu végrehajtasa vezényszora.

8-10 gyakorlattal bemelegités végrehajtasa vezéngszor

A tanévben alkalmazott gimnasztika alagvetakkifejezéseinek ismerete.



Sportjatékok:

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

A sportjatékok jatékszabélyainak ismerete és alkafna.

Szabalykovet magatartas, onfegyelem, egyiikidés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Kosarlabdazas

Labdavezetések:

Magas, ko6zépmagas,labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses
feladatok. Hosszu- és rovid indulds. Megdlldsok. Kosdrra dobds helybdl két kézzel és egy
kézzel.

Roplabdéazas:

Kosar- és alkarérintés 0sszekapcsoldsa, kisérletek a folyamatos és valtakozé érintésekre.
Kézilabdazas:

Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kdzben, irdny-, iramvaltassal. Kapura
Iovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbdl.
Labdarugas:

Labdalevétel: talppal, bels6vel. Kapura lovések allo és mozgo labdaval.

Atlétika jelledi feladatok:

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szint(i elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelSen. All6 és térdeldraijt.

A vagta és a tartdsfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelel6en.50m
400m sikfutas.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznaldsaval. Tavolugras 1ép6 technikaval, 8—10 lépés nekifutasbdl az elugras helyzetét
tartva, elugrd savbal.

A kislabda-hajito technika képességeknek medfaidajatitasa. Kislabda hajitas célba és

tavolba nekifutassal.

Torna jelledi feladatok :
Gurulbéatfordulasok ére-hatra, kiloénbdztesthelyzetekdl, kilonbdz testhelyzetekbe,

sorozatban is. Mérlegallas.
Tamasz ugrasok, fel- és leugrasok 2-3 részeséyngdm.

Az aerobik alaplépések . Kotélmdszas, mdaszé kulcsolassal.
A jarasok, ritmizalt |épések, futasok és szokdddéeehnikailag megkozetien helyes

végrehajtasa.



Alternativ kornyezetbefzhet sportok:
A tanult alternativ kérnyezetben (izhetG sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
Frizbi

Folyamatos passzolasok.

Méta : Utogetések és nyitasok kulonbdaéreti és felllet palyara. Jatszmak
mérkozésszdren.

Onvédelmi és kuzteladatok:

Az alapved onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatautagasa, kilonds tekintettel
a tompitasi technikakra, Grundbirk6zasban az algpbiek, a kitolas és a kihluzas
végrehajtasa.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

3.0sztaly

Természetes és nem természetes mozgasformak:
Egyszeti gimnasztikai gyakorlatok dnallé6 bemutatasa lébeg szerint.

Uszas
Siklasok haton és hason. Hatuszéas technikdjanajastasa, gyorsuszas alapjai.

Sportjatékok:
Gazdagabb sportjaték-technikai és - taktikai kédaddakitasa.

Kosarlabdazas:

Kosarra dobasok: labdavezetés. Lepattand labdazeegse utan kosarra dobas. Fektetett
dobas labdavezetéibEmberfogasos védekezes.

Roplabdéazas:

Kosarérintés éke, alkaros nyitadsfogadas. Leltés gyakorlatok.

Kézilabdazas:

Qnszbktetés. Atlovés felugrassal is.
Atadasok: test étti atadasok, oldalrdl és hatulrél érkdabda elkapasa.
Védekezés emberfogassal.



Labdarugas:

Levegbdl érkez labda atvétele belgel. Labda toppolas. Rugasok: lelsstuddel, teljes
csuddel, kuls csuddel, allitott labdaval, mozgasbdl Dekazas.rédes alapszerelés-
megebzé szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.

Atlétika jelledi feladatok:

Fut6-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek reddjfegzése a tanult
versenyszabalyoknak megféleh. Rajtversenyek allorajttal. Térdedjt gyakorlasa.
60m, 600m sikfutas. Futoiskolai gyakorlatok.

Mérhet fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.

A futas, a kocogas élettani jeléaégének ismerete.

Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagydépchnikaval. Magasugras &p
technikajanak elsajatitasa.

Kislabda hajitas helyd, nekifutassal harmas lépésritmushbdl.

Torna jelledi feladatok:
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és @detés 6sszhangjanak jelenléte a torna

jellegi mozgasokban. Gurulbatfordulasok sorozatban. Zsiajalta, fejallas bordasfalnal
segitséggel.. Meltismérlegallas. Fellendilés kézallasba bordasfabedlitséggel. Maszas
kotélen/radon.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelel6 magassagon.
Fel- le- és atugrasok. Batorugras.
Zenére tortéd ritmusos €s harmonikus mozgasformék kialakitasa.

Alternativ kornyezetbefrhet sportok:

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretelénitasa.

Frizbi jaték. Tajekozodas futasok kozben.

A kérnyezettudatossag cselekedetekben valé megié&sen

A szabadidben végzett sportolas iranti pozitiv beéllitoddsteatasa.
Méta: a labda megutése alulrdl és feililr

Onvédelmi és kigteladatok:

A grundbirk6zés alaptechnikajanak, szabalyainakggatban tortéé alkalmazéasa.
Kitolasok korisl.

A kilonboz eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok ésvardéimi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtdsa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fajdalomiirésben és az dnfegyelemben érzékélfatodés.



4.0ssztaly

Természetes és nem természetes mozgasformak:
Egyszeti gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dssieése és éhdasa onalldan.
Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumaimdi megfelelésre kisérletek.

Uszas:
Hatluszas technikdjanak megfélskzabalyos hatliszas. Gyorsuszas technikajanaktitidsa
helyes levegvétellel. Beugrasok a medencébe. Rajtfejes gyakrldMelliszas alapjai.

Sportjatékok

Kosarlabdazas:

Labdavezetésekdke és hatra fele valtott kézzel. Sarkazasi kiskldEgyszer dobdcsel.
Kosarra dobasok egy és két kézzel. Koséarlabda gédifai.

Roplabdéazas:

Alapérintések elsajatitasa és alkalmazasa. Nyitaggameés félmagas labdaval. Roplabda jatek
alapjai.

Kézilabdazas:

Labdavezetések, labdavezetidsiilovések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és
felugrassal. Onszoktetés. Védekezés emberfogés8ad,és 5:1-es teriiletvédekezéssel.

Labdarugas:

Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbtddAsok laposan mozgas kozben, ivelten
novekw tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelbdaval. Ragasok: bélscsuddel,
teljes csuddel, kutscsuddel, allitott labdaval. Dekazés. Fejelés. igasok.

A jatékszabalyok megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttidés és kommunikacio féfése.
A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelapytapasztalasa és elfogadasa.

Atlétika jelledi feladatok:

Fut6-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek reddjfegzése a tanult
versenyszabalyoknak megféleh. Térdalrajt rajtgépél. Rajtversenyek allorajttal.60m és
600m —es sikfutas. Helgbtavolugras. Tavolugras guggolo vagydépchnikaval.
Magasugras lgptechnikaval. Kislabda hajitas hefbnekifutassal harmas lépésritmusbol.
Mérhet fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.



Torna jelledi feladatok:
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és @detés 6sszhangjanak jelenléte a torna

jellegi mozgasokban.

Guruléatfordulasok éte, hatra, kuldnbdgzkiindulé helyzetl kilonb6z befejed
helyzetbe. Gurul6atfordulasok sorozatban. Fej@$assugor fejallas szabadon segitséggel.
Fellendilés kézallasba bordasfalnal. Maszas kdtéidon.

A szekrény- és a tAmaszugrasok bator végrehagidsmességnek megfeélehagassagon.
Felguggoléas a szekrényre, homoritott leugras. Bgtéssal leugras. Atguggolas a két kéz
kozott, Zsugor kanyaralatti atugras mindkét iranyba

Lathato fejbdés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zen@ssthangban tortén
végrehajtasa.

Alternativ kornyezetbefrhet sportok:

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismereteléinitasa.

Frizbi.

T4jfutas alapjai.

Méta: adogatas atlésan és egyenesen; a labda ree@liwé ol es feltti.
A szabadidben végzett sportolas iranti pozitiv beéllitoddsteatasa.

Onvédelmi és kuteladatok:
A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainalkggatban tortéé alkalmazasa.
Allaskiizdelemben jartassag.

A sportszeit gy6zni akaras kinyilvanitasa.



