Testnevelés és sport
3-4. évfolyam

Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legOsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocidlis fejlodésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valdsitja meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre épiillé NAT
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek és eljardsainak felhaszndldsaval, a pedagdégus személyes példamutatd
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges €s harmonikus életvitelt megalapoz6
ismeretek dtaddsa, a szokdsok kialakitisa az alapfoki oktatds kezdeti szakaszdban a
leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel6-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsdnak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagdgus
végez. A tantargy jelentdségét noveli, hogy a koordindcios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetok. A tanuldk természetes igényébdl fakado
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgdsmiiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatirozo
szerepet jatszik a tanulok szokdsrendjének, életvitelének kialakitisdban. Ebben a korban
alapozhaté meg a mozgés és a mozgéstanulds iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen hozzajarul
az élethosszig tart6, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitisahoz. Igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitisanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt
végigkiséri. A szabadtéren, a természetkOzeli helyszineken végzett rendszeres testmozgds
sziikségességének tudatositdsa a kdornyezet megismerésén keresztiil jarul hozz4 a fenntarthat6
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szdmadra biztositani kivdnja a hatékony és
élményszerli tanuldst. A gyors mozgdstanuldsnak, valamint a sportdgi mozgdsformdk
elsajatitdsanak alapfeltétele a természetes mozgdsok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossdg elvének. Az alapkészségek egyszerii végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az Osszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanuldsi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az oromteli mozgdsos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgdastanuldssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéishoz
fiz6do pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktdl
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazésa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanuldst helyezziik el6térbe. A
differencidlés elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szimara megszerezhetd
tudds legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kildtastalannd, és ne okozzon hétrdnyos
megkiilonboztetést.



Ugyanakkor a tanuldkat hozz4 kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa véljanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és méas fogyatékossdga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa véljanak a sikeres mozgésos cselekvéstanuldsra és testedzésre. Célként szolgél
tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formadlésa, a szabalykovetd magatartdsmintdk kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsigaiknak
megfeleld6 erdvel, gyorsasdggal ¢és dalloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfeleléen fejlddik izomérzékelésiik, ritmus- €s reakcioképességiik, térbeli
t4jékoz6do és egyensilyozd képességiik. A mozgastanulds sordn elsajatitjadk a kiilonb6zo
futdsok, ugrdsok és dobdsok alaptechnikdit. Megtanulnak egyszeri tdmasz-, fliggés- és
egyensuilygyakorlatokat. A lehetdségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy tiszasnemet.

A kiizddsportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdOmozgdsain, hizéason, toldson, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizdéfeladatok
sordin a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, véltozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentricidja, tlir6képessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartds, a kiizdOképesség, a bdtorsdg, a becsiilet, a fair play, az onuralom, a
tisztelet, a tarsak irdnt tandsitott tolerancia mind fejlesztés alatt dllnak az egyszer(, jatékos
feladatmegoldasok sorén.

A tanul6k mozgéstanuldsanak személyiség-0sszetevoiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus mdésolds dominancidja jellemzd. Memoridjukban a szavak jelentésében rejld
informdcié helyett a targyakra emlékezés a meghatdaroz6, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezé€s alternativdjat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a véltozatos
oraszervezési eljarasok alkalmazdasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt médszertani
eljarasok.

A testnevelés f0 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgédsszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgydgydszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmuveltségiik kialakitdsdnak biztositdsa, az egészségi éallapot, a teljesitoképesség
helyredllitasat kindl6 testgyakorlatok elsajtitdsa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbimédon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartés €s alkalmazkodd valtozds, amely a
kiilonboz tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is



hatast gyakorol. A kiillonbozé mozgéasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az éltalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanul6 kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgéasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori €s tanuldsi sajatossdgokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcié mindségét. A testnevelésben a
kommunik4cié éltaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivd, felszolitd moédon zajlik,
amelynek nem lehet sajitja az erdtleniil formalt és artikuldcié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikdcié més formadit is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékil testtartdsokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezOerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetdvé vélik a procedurdlis tudds
atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsésorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbdlis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén vélik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetové a mozgédsos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapulé problémamegoldé gondolkodds egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) véltozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jOllét és a motoros teljesitOképesség kialakitdsara is. A tantirgy
tanuldsdnak és tanitdsdnak jelent0s kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito tényezok
(a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatk6zosséget
formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymadsrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotdsokat hoz 1étre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés €s a sportolds rekredciét timogat6 elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és a vildg testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliill megvaldsul6 konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi dllapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitOképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi dllapotot €s az abbdl ad6do egyéni
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sajatossdgot maximadlisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tilsdlydra épiilo tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekciés gyakorlatokkal egyenlé ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitidsa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek indokoljék, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
ondll6an megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon érakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret
meghatirozasidhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd szovege.

A tanulék mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek €s a sportagi jellegli el0készitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé onmagahoz mért fejlédése. Az
alsé tagozatos didkok életkori sajatossagdhoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanuldsi légkort kialakité fejleszto-formald értékelés. A pszichomotoros
teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités
alapjat.

3—4. évfolyam

A korosztalyra tovébbra is jellemz0, hogy a kiilonb6zd kognitiv és affektiv tertiletek fejlodése
a nagymértékii mozgdassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mér
kialakult szokdsrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kornyezetben, értelmi
képességei jelentdsen javultak. Az 1iddszak f6 célja, hogy dtvezesse a didkokat a
mozgasmiiveltség kiilonb6z0 sportdgakban testet 61ttt formdinak elsajatitasdhoz.

Az alapmozgdsokndl az egyszerli fut6-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késObbiekben egy-egy Osszetettebb mozgds vezetd
miveletét alkotjdk. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 0ndllé csapatokban,
csoportokban  torténd foglalkoztatisnak. A fejlesztésnek meghatiroz6 formdja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobbdllomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, iddbeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formdival, példdul a szivacskézilabddval, a zsindrlabdédval, a mini
kosarlabddval. A tanul6k tevékenységét egyre kevésbé az Oncélisdg, mindinkdbb a
kooperativitds igénye, a tarsakkal torténd egylittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasokndl — a tanul6i esélyegyenldség figyelembevételével — teret kap az onédllosag.

A torna mozgdsanyagit megalapozd egyszerli mozgasformdk szenzitiv idészaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgdsok, tdmasz- €s fiiggdhelyzetek, valamint az egyensilyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer



plasztikussdga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késObbiekben jelentkezd
természetes gatldsok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdogyakorlatokra tovédbbra is a jatékos formdju tarsas kiizdelmek jellemzoek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivdléan fejlesztik az egyensilyozds, a tér €s tdvolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megorzése és
fejlesztése mellett tovdbbra is kiemelten fontos a tdrsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitdsa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanuldk
szamdra kedvez0 uszdsnem(ek) megtanitdsdra, megtanuldsdra és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznéldsara.

A 3-4. évfolyamon, a prevenciés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan iigyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgdlé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazdaséra, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utanzé természetes mozgasok beépitésére a
kiilonboz6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtdsa sordn a tanulokban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtdsa irdnti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gétoljdk elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd
megvaltoztatasat.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgisformakat Osszefiiggd cselekvéssorokban, j61 koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége sordn a szabdlyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

— olyan szintl relativ erOvel rendelkezik, amely lehetové teszi 0sszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasét, az elemek kozotti sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kiilséleg meghatdrozott ritmushoz, tirsak mozgasidhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z6 mozgésai jol koordindltak, a hasonlé mozgasok szimultan €s egymast kovetd
végrehajtdsa jol tagolt.



VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a sportszerli €s sportszertitlen magatartdsformakat, betartja a sportszeru
magatartds alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6zo veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1€gzési €s mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformékat;

— tandri irdnyitdssal, ellendrzott formdban végzi a testnevelés — szaimara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltozkodés €s a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttdpldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

3. évfolyam
Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam 180 ora

Tematikai egység / fejlesztési cél Helyi tantervi 6rakeret a 3. évfolyamon
Gimnasztikai és rendgyakorlatok 13 6ra
Kuszasok, maszasok 6 ora
Jarasok, futasok 18 6ra
Szokdelések, ugrasok 13 6ra
Dobasok, iitések 10 6ra
Téamasz fliggés-€s egyensulygyakorlatok 3 6ra
Labdés gyakorlatok 13 6ra
Testnevelési és népi jatékok 16 6ra
Kiizdéfeladatok €s jatékok 8 ora
Foglalkozdsok alternativ kdrnyezetben 8 ora
Tanc 72 Ora
Osszesen: 180 6ra




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
OrASZAM: 13 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgasformainak kombindaciodit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé6 végrehajtasra
torekvO, pontos €és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z0
alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtdsa 6nalléan

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését szolgdlé gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mdodszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitisoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet dltaldnos bemelegitését szolgdld gyakorlatok megismerése

— Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitdas, szdban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgasformainak kombinaciéit véltozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;



A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— mozgismilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszdasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabdlyainak kovetkezetes betartasa

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

— Utdnz6 mozgésok jatékos formaban, kiillonbozd tornaszereken

— A térbeli tdjékozod6 képesség fejlesztése

— Izomerd6- és mozgéaskoordinécid-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges irdnyba torténd
kaszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznélasaval, kiillonb6zo tornaszereken

— Akaddlypélyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kiszo-maszé feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK
fliggbleges, vizszintes, akadalypélya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
ORASZAM: 18 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altaldnos alloképesség-fejlodést mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanul:
— futdsat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jéarasok eldére, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartdsokban

— Jéarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmadéjaras, jaras torzsforditdsokkal, elOre és
oldalra hajlitasokkal)

— Jérasok sarkon, talpéleken, 1dbujjhegyen, kiillonboz6 irdnyba és forgds kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nélld gyakorlasa €s alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadélyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalaz6 futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartdsokkal
— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtézénabdl torténd valtdssal kiillonbozo
feladatokkal kombinalva



— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akaddlyok felett

- Allérajt kisebb tavolsagra kiilonb6z6 hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre indulédssal

— 30 m sikfutés sdvban az 4llorajt szabdlyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon idore

— Folyamatos futds kiilonboz6 terepen €s feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonboz6 formaban egyenesen, irdnyvéltasokkal, fordulatokkal és iven, dlland6
vagy vdltakozo6 1épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban €s csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futé tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta
futds, oldalazé futés, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdelo feladatok 6nallo gyakorldsa és alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé €s oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 1dbhelyzet valtogatdsaval, paros zart €s egy
labon ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hitra, meghatarozott teriiletre kiilonb6zo
varidciékban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrdsok paros ldbon és egy ldbon akadédlyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadélyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint dtugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugrés rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy 1abrdl elugrds 60 cm-es
ugrésdvbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 1€pés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy 1abrol
novekvo magassagra

— Péros 1abrdl felugras helybdl és 1-2 1€pés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtds, iitem, elugré sdv, centiméter, talajra érkezés,
elugré 1ab, lenditd 14ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam.



TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— akiilonbdz6é dobasmoédok alaptechnikadit és elokészitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallé gyakorldsa és alkotasa

— Kiilonboz6 labddk mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbozd testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyd, de véaltozé méretli labdak 16kése, hajitdsa, vetése iilésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitdsa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és tavolsigra

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

— Megfelel6 labda pattintdsa kiillonboz6 iitokkel, labda vezetése, ataddsa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iit€smozdulatainak gyakorldsa

— Egy vélasztott iitds sportag jatékszerli gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonboz6 dobo- és iitéfeladatokkal kombinédlva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppdlya, kirepiilési szog, tdvolsagmérés,
tdvolsdagbecslés, tenyeres iités, fondk iités, csapdiités, labda terelése.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensilygyakorlatok
ORASZAM: 3 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtisdban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A tér-, izom- és egyensulyérzEék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruloéatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitdsa

— Kézallasi kisérletek végrehajtisa segitségaddssal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulés oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerl timaszugrasok és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadélypdlydk lekiizdése térben és idoben boviild feladatokkal

— Egyszerl tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mds, timaszhelyzetet biztosit6 tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonboz6 irdnyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, dllando és véltozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyenstlyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal
és kiilonboz6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltérd irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Filigg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggoallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtoz6
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsoldssal mészas (ridon, kotélen) elsajatitdsa fokozddod gyorsasaggal

- Osszerendezett, alkalmazkodé mozgésok folyamatos végrehajtdsa akadalypdlya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, trsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtisa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazdsa véltozo feltételekkozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkodllas, kézdllas, zsugorfejallds, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysdg, hardntsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztdmasz, segitségadds, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
OrASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

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

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el0készito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
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a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

labdas iigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdéds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

A helyben €s haladdssal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetli és dinamikusan valtozo mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
A kiilonboz6 méretli és tomegli labdédkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z0 részeivel rigasi feladatok mozg6 tars vagy tarsak bevondsaval
kiilonbozd iranyokba

Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hétra, korbe
vagy valtoz6 irdnyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsoldsa

A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazdé gyakorldsa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval (id6- €s térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan véltozé mozgist végzo
célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal (dekdzds) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjdnak elsajatitdsa, az érintofeliiletek tudatos haszndlata egyszerli egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6zd méretii és tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonbozéméretli
gumilabddval, roplabdaval)

FOGALMAK
belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tirsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékekban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- €s

egylittmiikodési készsége megmutatkozik;
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— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformékat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
— labdés ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild folyamatos,
célszerll jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A killonb6z6 testnevelési jatékok Dbalesetmegelozési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartdsa
— Dinamikusan véltozé méretli, alaka jatékteriileten egyszerli fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatdrainak érzékelése
— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogé- és futdjatékokban a mély stlyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatisok, elinduldsok-megéllasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvaldsitasa
— A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tdimadoé és védo szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazdsa
— A végtagok helyzetvéltoztatdsdnak, az izmok fesziiltségi dllapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjitékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint véltozatos akaddlypalydk teljesitését igényld péaros és
csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliletek eltalalasara torekvo — kulonb6zo dobasformaékra,

rigédsokra, iitésekre épiild — véltozatos tomegli és méretli eszkozoket felhaszndlo célzo
jatékok rendszeres alkalmazdsa egyéni, paros és csoportos formaban

— A kooperativitds, a k6zos célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili elokészito jellegli mozgasainak gyakorldsa, védOként az érintd
tdvolsdg megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositdsa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat elosegitd paros és csoportos versengd jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsoldsaval

— Labdafedezés gyakorldsa 1-1 elleni labdabirtoklasra €piil6 jatékokban

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorldsa, a védotol vald elszakadas gyors iram- €s iranyvaltdsokkal

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1€tszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek tudatositdsa (a passzsdvok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatidnak erOsitése, kuszdsokat, mdaszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valt6- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthat6

— Szerep- €s parvdlaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok elokészitése

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangsilyos gyakorlatok (jards, futds, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitisa

— A tincokban a csarddsmotivumok és mozgiselemek vdltozatainak alkalmazdsa szabad
improvizicid soran

13



— A tdncokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetés
zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazédsa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul:

— ismeri és képes megnevezni a kiizdofeladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-
megel0zési szabdlyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valosit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizd6 jellegti feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— A Dborérintés és testkozelség elfogaddsat, a tdarsakkal szembeni bizalom kialakitdsat
el0segitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegii
képességtejlesztd feladatok gyakorldsa

— Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtisa

— A kiizdgjatékokban jellemzo6 tdmado és védo szerepek gyakorldsat elosegitd, a gyorsasigot,
az egyszerl reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegtli feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tirs erOkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerll hiizasokra, toldsokra, kiemelésekre €piilé péros, csoportos és csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorldsa kiilonb6zd kiindul6 helyzetekbdl, a test kiilonb6zd
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

— Birkéz6 jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézés jatékszabédlyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

— A test sdlypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. ilésbdl, guggolasbol)
induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiillések gyakorldsa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositisa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi
kontaktus kialakitasdval
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FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompités, esések, gordiilések, grundbirkézas, mogé keriilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformdk Gjszer( €s alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytittal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupén iigyel kornyezete tisztasagéara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabdlyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
bdviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onall6 feladatokkal

— A megtanult természetben lizhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyézas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas.

TEMAKOR: Tanc
JAVASOLT ORASZAM: 72 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat, koordinacios képességek terén fejlodés,
mozgasmiveltség alakuldsa

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— aktivan vesz részt a tdncordn végzett mozgasformdk elsajatitdsaban, gyakorldsdban.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Iranyok, alakzatok kialakitasa
Testtudat

Ritmusképesség fejlodése

FOGALMAK
Alap tanclépések megnevezésének ismerete
TOVABBHALADAS FELTETELEI A HARMADIK EVFOLYAM VEGEN:

A tanult mozgdsokat ismerje, alkalmazza

Tudjon csoportban, tarssal dolgozni
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4. évfolyam
Heti oraszam: 5 ora

Eves oraszam 180 ora

Tematikai egység / fejlesztési cél Helyi tantervi 6rakeret a 4. évfolyamon
Gimnasztikai és rendgyakorlatok 1342 6ra
Kuszasok, maszasok 13+2 6ra
Jarasok, futasok 10 6ra
Szokdelések, ugrasok 10 6ra
Dobasok, titések 10+2 6ra
Téamasz fliggés-€s egyensulygyakorlatok 5 6ra
Labdés gyakorlatok 13+4 o6ra
Testnevelési és népi jatékok 8 ora
Kiizdoéfeladatok és jatékok 16 6ra
Tanc 72 6ra
Osszesen: 180 éra

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK — PREVENCIO, RELAXACIO
ORASZAM: 13+2 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé6 végrehajtasra
torekvO, pontos €és rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z0
alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtdsa énall6an

- A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgdlé gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa
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— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitisoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet dltalanos bemelegitését szolgdlé gyakorlatok megismerése

— Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szdéban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései.

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
ORASZAM: 13+2 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionadlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezdé mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszdsok, mdszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiiszadsok, mdszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tirs(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formdban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalatival

— Utdnz6 mozgésok jatékos formdban, kiillonbozd tornaszereken

— A térbeli t4jékoz6do képesség fejlesztése

— Izomerd6- és mozgaskoordindcio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges irdnyba torténd
kaszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznéldsaval, kiillonbozo tornaszereken

— Akadélypélyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kisz6-mdaszé feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK
fliggbleges, vizszintes, akadalypélya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
ORASZAM: 10 ORA

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altaldnos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztaté mozgéasformainak kombinaciodit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
— futdsat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jéarasok eldére, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartdsokban

— Jéarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmaddjaras, jards torzsforditdsokkal, elére és
oldalra hajlitdsokkal)

— Jérasok sarkon, talpéleken, ldbujjhegyen, kiillonbozd irdnyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nélld gyakorlasa €s alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadélyok felett, el0re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalaz6 futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartdsokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hitulrdl és valt6zénabdl torténd véltassal kiillonbdzo
feladatokkal kombinélva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akaddlyok felett

- Allérajt kisebb tavolsagra kiilonb6z6 hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre indulédssal

— 30 m sikfutés savban az allérajt szabdlyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon iddre

— Folyamatos futds kiilonboz6 terepen €s feladatokkal jatékos formaban

— Futdsok kiilonboz6é formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, dlland6
vagy vdltakozo6 1épéshosszal, ritmussal

— Futdsok parban €s csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irdny- €s sebességvaltassal
fog6- és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futé tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta
futds, oldalazé futés, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
ORrASzAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinaciéit véltozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikdit és elokészitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordindltan hajtja végre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdeld feladatok onéllé gyakorlasa €s alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes €s azonos karlenditéssel, sasszé €s oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 1dbhelyzet valtogatasdval, paros zart és egy
labon ugrékotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvéltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6zo
varidciokban (sportlétra gyakorlat anyaga)

— Elugrdsok paros ldbon és egy ldbon akadédlyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugrés rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es
ugrésdvbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

— Magasugras szemb0l és oldalrdl, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvl magassagra

— Péros 1abrdl felugras helybdl és 1-2 1€pés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtds, iitem, elugré sdv, centiméter, talajra érkezés,
elugré 1ab, lendito 14ab, atlépo technika, optimadlis sebesség, kisérletszam.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
ORASZAM: 10+2 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozoé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbdz6 dobasmodok alaptechnikadit €s elokészitd mozgédsformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordindltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkodzeivel dobofeladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa

— Kiilonboz6 labddk mozgatdsa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbozd testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyd, de véaltozé méretli labdak 16kése, hajitdsa, vetése iilésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitdsa hardntterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra

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

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonboz0 iitdkkel, labda vezetése, ataddsa, célra iitése

20



— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iit€smozdulatainak gyakorldsa
— Egy vélasztott iitds sportag jatékszerli gyakorldsa
— Sor- és valtoversenyek kiilonbozd dobo- és iitéfeladatokkal kombindlva

FOGALMAK
egykezes dobds, vetés, lendiiletszerzés, roppdlya, kirepiilési szog, tdvolsagmérés,
tavolsagbecslés, tenyeres iités, fondk iités, csapoiités, labda terelése.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinaciéit véltozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtdsdban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovibbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, idobeli és dinamikai jellemzoinek kialakitasa

— Guruléatforduldsok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitdsa

— Kézallasi kisérletek végrehajtisa segitségaddssal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerl tamaszugrasok és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadélypdlydk lekiizdése térben és idoben boviild feladatokkal

— Egyszerl tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mds, timaszhelyzetet biztosit6 tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonboz6 irdnyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, dllando és véltozd tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, horddssal vagy anélkiil

— Egyenstlyozasi gyakorlatok biztonsdgos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal
és kiilonboz0 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltérd irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fiiggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy vaéltoz6
fogastavolsdgokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszdkulcsoldssal mészas (ridon, kotélen) elsajatitdsa fokozddo gyorsasaggal
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Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtdsa akaddlypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyenstly €s gula jellegi gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangoldsa, alkalmazésa véltozo feltételek
kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkodllas, kézdllas, zsugorfejallds, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysdg, hardntsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztdmasz, segitségadds, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 13+4 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdséara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformdkat sportjaték-el0készito kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

labdas iigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerll jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdéds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtozé mozgast végzd akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
A kiilonbozd méretli és tomegli labdédkkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a l4bfej kiilonb6z0 részeivel rigasi feladatok mozg6 tars vagy tarsak bevondsdval
kiilonboz6 iranyokba

Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hétra, korbe
vagy valtoz6 irdnyokba

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

A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazé gyakorldsa parhuzamos, a figyelem
megosztasit sziikségessé tevd feladatmegolddsok bevondsaval (ido- és térbeli szerkezeti
OsszetevOk, az energiabefektetés varidlasdval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan véltozé mozgist végzo
célfeliiletre
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— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjdnak elsajatitdsa, az érintofeliiletek tudatos haszndlata egyszerli egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6zd méretii és tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonbozéméretli
gumilabddval, roplabdaval)

FOGALMAK
belso, kiilsd, teljes csiid, dekdzas, alkalmazkodds, figyelemmegosztas, tdrsak megjatszdsa,
alacsony €s magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 6+2 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— atestnevelési és népi jatékekban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- €s
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformékat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— labdés ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiillonb6z6 testnevelési jatékok Dbalesetmegelozési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartdsa

— Dinamikusan véltozé méretii, alakd jatékteriileten egyszeri fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhaszndl6 fogé- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatisok, elindulasok-megéllasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvalositasa

— A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tdmadé és védo szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazdsa

— A végtagok helyzetvéltoztatasdnak, az izmok fesziiltségi dllapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjitékokkal, utdnz6 jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint véltozatos akaddlypdlydk teljesitését igényld péaros és
csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeluletek eltalalasara torekvo — kilonb6z6 dobasformakra,
rigédsokra, iitésekre épiilo — véltozatos tomegili és méretli eszkozoket felhaszndld célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formdban
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— A kooperativitds, a kozos célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili elokészitd jellegli mozgédsainak gyakorldsa, védoként az érintd
tdvolsdg megtartdsa, oldalirdnyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositdsa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és csoportos versengd jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformdk gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotol vald elszakadas gyors iram- €s iranyvaltdsokkal

— Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo
szerepek tudatositdsa (a passzsdvok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erOsitése, kuszdsokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon vdlaszthato

— Szerep- €s parvdlaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok elokészitése

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangsilyos gyakorlatok (jards, futds, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

— A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazédsa szabad
improvizacio soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetésti
zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgésvégrehajtasban

FOGALMAK
tdmado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag.

TEMAKOR: Kiizdoéfeladatok és - jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 1542 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

— vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet val6sit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa
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A boérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el0segitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado €s védod szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegtli feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hizasokra, toldsokra, kiemelésekre €piilé paros, csoportos és csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorldsa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilénb6zo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6z6 jellegli mozgasformak, illetve a grundbirk6zés jatékszabdlyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggoldsbodl)
induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiillések gyakorldsa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositisa

Tévolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel €s szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizddfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi
kontaktus kialakitasdval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel0sség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzds, mogé keriilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartas.

TEMAKOR: Tanc 72 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Jartassdg tanclépésekben, mozgasmiiveltségben

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

— Szerep- és parvélaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok elOkészitését meg tudja valdsitani

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangstlyos gyakorlatok (jards, futds, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitisa

— Képes legyen a tadncokban a csiarddsmotivumok és mozgédselemek véltozatainak
alkalmazdsa szabadimprovizéci6 soran

— A tancokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetésti
zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazédsa a mozgdsvégrehajtasban
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TOVABBHALADAS FELTETELEI NEGYEDIK EVFOLYAM VEGEN:

Tartsa meg a megfelel6 higiéniai eldirdsokat!

Hajtsa végre a kiillonboz6 rendgyakorlatokat, a tanitéi utasitisoknak megfelelden!

Hajtsa végre a kiilonboz6 gimnasztikai gyakorlatokat, a tanit6i utasitdsoknak megfelelden!
Tudja szabdlyozni jarést, futdsat, a valtozo feltételek kozott.

Tudjon folyamatosan, kitartéan futni, 9 percen keresztiil!

Legyen képes helybdl €s nekifutdsbol vald ugras végrehajtasara!

Legyen képes a kiillonbozd labddk birokba vételére, vezetésére és dtaddséra!

Vegyen részt tobbféle labdajatékban!
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