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Bevezetes

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulasi teriilet,
meglehetdsen komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki,
értelmi, érzelmi és szocialis fejlddésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv
testi-lelki egészségre nevelés céljat valositja meg, mikdzben az alapkompetenciak és az
ezekre épiilé NAT kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek és eljarasainak felhasznélasaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartasan keresztil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapoz6
ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktato tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagogus
végez. A tantargy jelentdségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének
szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az €letkorra tehetok. A tanulok természetes igényébdl
fakado mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és

fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése



A testnevelés meghatarozo szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének
kialakitasaban. Ebben a korban alapozhat6 meg a mozgas és a mozgastanulas iranti pozitiv
attitlid, amely jelentdsen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny,
harmonikus életvitel megvalésitasahoz. igy valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv
tagjava. Az egészségfejlesztés terliletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése,
elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatéasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a
természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a
kdrnyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato jelen és jovo iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és
¢lményszerii tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvenyestilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyutt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevekenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az éltalanos iskola als6 tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulést helyezziik
elotérbe. A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara
megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a
kovetelmények erdkifejtésre késztessek, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon
kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos megkilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi €s
maés fogyatékossaga irant.

Az als6 tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a
tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képesseégeinek olyan szintre
fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre.
Célként szolgal tovabba a didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati
készségeinek forméalasa, a szabalykoveté magatartasmintak kialakitasa

A testneveles a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek
az ¢életkoruknak ¢s testi adottsagaiknak megfeleld erdvel, gyorsasaggal és alloképességgel
rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfelelen fejlodik izomérzékelésiik, ritmus-

és reakcioképességuk, térbeli tajékozddo és egyensilyozd képességik. A mozgastanulés soran



elsajatitjak a kiilonb6z6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerti
tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehet6ségek fliggvényében elsajatitanak
legal&bb egy Uszasnemet.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben régzitett kulcskompetenciakat az
alabbi maédon fejleszti:
A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulés képességének elsajatitasa. A motoros tanulésra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kélcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonbozo tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulés-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az €letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezo és gyakorlatorientalt.
A kommunikéciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minéségét. A
testnevelésben a kommunikéacio altalaban nehezitett korilmények kdzott, felhivo, felszolitd
maodon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az eré6tleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenysegek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékil testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledd mozgasok kifejezberejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetové valik a
proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.
A matematikai, gondolkodéasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolésa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos 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 kompetenciék fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie
szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara
is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon
kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget
alakité tényezok (a kozos célkitiizések, a kdzos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €s
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).
A kreativités, a kreativ alkotés, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok ¢sszedllitasa) a tanulési tevékenység ezen teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés es a sportolas rekreaciot tamogat6 elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az europai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésdra keretén bellil megvaldsulé kdnnyitett testnevelés esetében —
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az
abbol ad6do egyeéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differenciéltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

Az onalloan megjelené ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett
tanuldkra vonatkozik, mely kiilén 6rakeretben valosul meg szakszolgalat altal.

A sajatos nevelési igényii tanulok fejlesztése, illetve a kisebbségi migrans tanulokkal vald
foglalkozas a Testnevelés és sport tantargyi érakon is szlikséges. Figyelembe kell venni az
egyeni fejlesztési tervek kialakitasakor, a tandrakon a csoportok szervezésekor, a tanorak
tanulasszervezeési eljarasainak tervezésekor. Sajatos tanulasszervezési megoldasok
alkalmazasa nélkiil ugyanis nem valodsithatok meg a kiilonleges banasmodot igényld, sajatos
nevelési igényli gyerekek, a tanulési és egyéb problémakkal, magatartasi zavarokkal kiizdé
tanulok nevelésének, oktatasanak feladatai. Figyelembe kell venni a tervezéskor a tandran
kiviili lehetdségek felhasznalasat is.

Keresztény iskolaként f6 célkitiizésiink, hogy olyan fiatalokat neveljiink, akikre
jellemzéek a keresztény erények, mint példaul a tiirelem, a Kitartas, a lelkiismeret. Arra
toreksziink, hogy testileg, szellemileg és lelkileg egészséges, miivelt, boldog emberekké

valjanak. Iskolankban eddig is a szellemi és lelki nevelés igen magas szinvonall volt. Ehhez



szeretnénk parositani a testi nevelést, amely elengedhetetlen ahhoz, hogy egeszséges, boldog
felnottekké valjanak.
A tanulok értékelése

A tanulok mozgéshoz fiiz6do6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés
alapja a természetes mozgaskészségek ¢€s a sportagi jellegh elokészitd mozgasformak
Kivitelezésének szinvonala, valamint a motoros képessegek teruiletén a tanulé 6nmagahoz
mért fejlddése. Az also tagozatos diakok életkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok
egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi 1égkort kialakito fejleszt6-formalo értékelés. A
pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényez6kkel koherens egységet alkotva képezi
a mindsités alapjat.

A tanulok a digitalis eszkozoknek koszonhetéen mar tudjak sajat magukat is értékelni
¢s sajat fejlodésiiket nyomon kovetni.

A szbveg atvaltasa osztalyzatta a tanulé jelenlétében, bevonasaval torténjen. Altalaban
keriilend6é a mozgas elkiiloniilt, vizsgaszerii osztalyzasa. A lezaro rész vagy félévi, év végi
osztalyzat 70%-a a motivaciobdl alljon, vagyis a folyamatos munka és a fejlédés min6-
sitésébdl. Az anyanyelven folyatott kommunikécio (kulcskompetencia) esetében abban az
esetben végeztiik jol a dolgunk, ha a diak el tudja mondani, mi miért helyes, helytelen a test-
nevelés oran, és 6 miben jo, mely teriileten kell fejlédnie. Az ok és okozati 6sszefiuiggesekre
mar lehet alapozni: edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulds megtanulasa kompetencia
Osszekapcsolasa soran a tanulo jeles, ha megfogalmazza, hogy a felmérések miért vannak, mit
kell tennie a fejlddéshez. A sport- és mozgaskulturalis tanulas soran a novekvé figyelmet és
mozgaskontrollt jutalmazzuk jobban, természetesen elvaras a gyakorlat mindsége, kivitele. Az
iigyes jatékosnak a sportszerii hozzaallasban is jelest kell mutatnia. A véllalkozo didk, aki
aktiv és megbizhato, barmely részteriileten megerésitend6 az osztalyzat altal is. Az életet
Osszetarto szabalyok ebben az életkorban nagyon sziikségesek. Tamogatni és jutalmazni,
pozitiv megerdsitést kell adni a szabalykovetésért, a szabalyok szerinti folyamatos munkaért,
a csapatok sikereért, az elesettebb tarsak segitéseért, a lanyok tiszteletéért, a fair play szel-

lemért.



Az 1-4. evfolyam 6rahéloja es témakorei

Orakeret

Témakor neve 1.évfolyam | 2. évfolyam | 3. évfolyam | 4.évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok 12 5 5 12
Kuszasok, maszasok 8 6 6 8
Jarasok, futasok 12 8 8 12
Szokdelések, ugrésok 10 6 6 10
Dobasok, ttések 9 5 5 9
Téamasz-, fliggés-, egyensuly gyakorlatok 8 8 8 8
Labdéas gyakorlatok 10 6 6 10
Testnevelési és népi jatékok 12 6 6 12
Kiizd6feladatok és jatékok 8 10 10 8
Foglakozésok alternativ kdrnyezetben 13 8 8 13
Szabadon felhasznalhatd 6ra 6 6 6 6
Uszés 34 34 | -
Osszesen ora/ év 108 108 108 108
ora/ hét 3 3 3 3
Délutani testnevelés: iskolai labdarugas,
roplabda / délutani testnevelés 6ra/ év e r r r
Ora/ hét 2 2 2 2
0sszesen Graszam 180 180 180 180
ora/hét 5 5 3) 3)

1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo 1épések, tigy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is

meghatarozdak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az

onkifejezés és nem utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése,

megvalosulasa. A tanulok mar az els6 tanorakon megismerik a testkultara alapjait: az 61t6z6i

¢€s teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd

higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek

szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az 6ra szervezési




kereteit adjak az egyszerti rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és
megtapasztaljak a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem
szociokulturalis jelentdségét, ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és felelosségvallalas kompetenciai eredményes kialakitasdnak lehetoségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szadmara a mozgasmuveltség teriiletén
kiemelten fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jarasok, futasok,
szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobésok,
iitések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést
az egyszerliség ¢s konnyl megvalosithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel ¢és
egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keriil eldtérbe. Hangstlyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszeriien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgéasformak,
ahol a kiilonbozd egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvalositdsaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkdzrendszerének és modszertananak.

Az egyszer(l gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a
megfeleld testsémak, a téri t4jékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensiulyozo képesség
alapjainak kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés
kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztil a kognitiv terlletek fejlesztését is
szolgéljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és
koordinaciods fejleszté hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd fejlédésén til az
Ugyesség, a kognitiv koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -
megoldo képesség terén. Kiemelten fejlddik tovabba a tanuldk szocidlis érzeke, kifejezddik az
egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozo6 helyzetekhez kell
alkalmazkodni Gigy, hogy nem hatarozhat6 meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi
eréviszonyok nem feltétleniil dontenek a gyOztes javara, hiszen az ligyessé€g, leleményesseég,
kitartas és 6nuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok
valtozatos érint6 jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a
fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokéasa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformaja az Giszas — mint az egész életen at preventiv,
rekreéacids, kondicionalis jelleggel is alkalmazhat6 tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok turelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetdvé, hogy késébb

elsajatithatok legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei,



technikai, taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes
karakterek, jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracids képesség idébeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tanora énallé
fejezetel, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6do elemek. Azt is szem
elott kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegii €s utanzason alapul,
ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gydgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kuszasok és maszasok, a

testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazésa.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;
— atanult mozgasforma kénnyed és pontos Kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;
— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
onallé és tudatos végrehajtasahoz;
— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 6sszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapvetd mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasédhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— az egyszeriibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgéasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
— aversengések €s a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd

résztvevo;



— felismeri a sportszerii és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.
PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkerulésiikh6z tanari segitséget
kér;
— ismeri a keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
— tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;
— csaladi hattere ¢s a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiillonbséget

tenni egészséges és egeszségtelen tdpanyagforrasok kozott.



1. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 12

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott
koordinaltan hajtja végre;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészsegre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtdsdnak megismerése

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

— Mozgékonyséag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartas €s testséma kialakulésat eldsegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa segitséggel

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokétél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozles, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: KUszasok és maszasok
ORASZAM: 8
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:



a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja vegre;
tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

KUszéasok, maszésok ellentétes, majd azonos oldali kar-14b hasznalattal elére, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott itvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebesseggel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzd mozgéasok jatékos formaban; utanzé fogok

Testséma, térbeli tdjékozddd képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése

[zomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

KUsz6 és mészo csapatjatékok

Sor- és valtdversenyek alkalmazésa utdnzo kiszo és maszo feladatokkal jatékos formaban
Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggéleges tornaszereken vald mészasok, atméaszasok
kiilonb6zd iranyokban

Torzsizom-erésités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejarés, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakUlszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 12

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

megfelel altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacioit koordinaltan

hajtja végre.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

futasat 6sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z06 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy
valtakozo Iépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jéarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejarés, oridsjaras), valamint egyéb
utdnzo formakban (pl. tyaklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére- hatra- oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futés kdzben karlendités nélkul és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-15 cm-es akadalyok felett

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonb6z6 testhelyzetekbl

— Futésok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban €s
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztill
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jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, lépéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok

ORrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére



— Szokdelések két 1abon eldre- hatra- oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
felliletekre fel és le

— Sasszé, oldalazo és indidnszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenlé és valtozo tavolsagra elhelyezett
célterliletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl tlésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasboél, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrési hely,

leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, ttések

ORASZAM: 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonbozé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszeri karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobasa és elkapéasa helyben és jaras kdzben

— Alsé dobaés két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsé 16kés, hajitas tilésben, térdelésben és llashan tarshoz vagy celra

— Konnyti labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben



FoGALMAK
dobas, gurités, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal,

fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 0ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— tanéri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képesseggel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Aritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése

— Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)

— Egyszerli timaszugrasok €s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyék leklizdése magassdgokhoz, mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendilet

— Maészasi kisérletek (radon, kétélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorladsa mellsd, oldalso €s hatsé tdmaszban kiilonb6z6
testrészek hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tAmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggdallasok, majd fiiggések kiilonb6z6 fogasmodokkal,

lab- és kartartasokkal; utanz6 fiiggdallasok



— Egyszeri statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejarés, santardka- jaras, nyalugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— amegtanultak birtokaban érommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatekokban;

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikainak
elsajatitasa

— A KUlonb6z6 méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és
elkapasi feladatok a tavolség varidlasaval, helyben, énélldéan, majd tarsak bevonésaval
kiilonboz6 testhelyzetekben €s kiillonbozd iranyokba torténd mozgassal

— Labdagdrgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— Magasan (fej f6lott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekéazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl.

lufival)



— A labdas alaptechnikak vezeté miiveleteinek gyakorlasa
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mells6 atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 12

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— amegtanultak birtokaban 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 tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban alkalmazza az alapveté mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z0 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa

— Egyszerli fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznaléd fogé- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
Utk6zés nélkili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztil a kozdssegi elmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utdnzoé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s csoportos

jatekok gyakorlasa



— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6z6é dobasformakra, rugasokra, tésekre
éplild, valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizddfeladatok és - jatékok

ORASZAM: 8

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

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

— vaéllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszert test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elosegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejlesztd feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakci6idét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszk0z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat elosegito, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,

csoportos és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval



— Kiizdelemre képessé tevo egyszerl technikak koordinacios fejlodésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerl paros és csoportos kiizdéfeladatok
soran

— A kiizddjatékok baleset megeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzdsokra, tolasokra €piilo paros kiizdéjatékok kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
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hazésok, tolasok, dnkontroll, sportszeri kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak ujszeri €s alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1dgjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadteéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben val6 kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben izhetd sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)
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id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
tlrézas, tajékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

2. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:5 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

— 2-4 itemi szabad-, tarsas es kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazé
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat eldsegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld

végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,

babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokoétél-gyakorlat, utasités, szoban

kozleés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: KUszasok és maszasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— KdUszasok, mészasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott itvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebesseéggel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo6 fogok

— Testséma, térbeli tajékozodo keépesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

— KuUsz6 és mészé csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utdnzo kiszo és maszo feladatokkal jatékos forméban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valdé maszasok, atmaszasok
kiilonb6zd iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

— [Egyszeri akadalypalyak feladatainak teljesitése
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utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaréas, rakjaras, pokjaras,

fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 8 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futésat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy
valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal, nyujtott €s hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb
utanzo formakban (pl. tyaklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futdsokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, téerdemelés futas kdzben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilsnb6z6 testhelyzetekbél

— Futasok kiilonb6z6 forméaban egyenesen, irdnyvaltasokkal €s iven egyenletes tempoban €s
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztill
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jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, lepéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditessel futas

TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— akiilonb6zo ugrasmoédok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat elokészito €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonb6zo terpeszekben tapsra, zenére

— Szbkdelések két 1abon el6re- hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
felliletekre fel és le

— Sasszeé, oldalazo és indianszdkdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros €s egy labon egyenld €s valtozo tavolsagra elhelyezett
célteruletekbe, sportlétraba

— Elugrésok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol Ulésbe, guggolésba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrol felugrasok celtargyak érintésével
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felugras, elugrés, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR:  Dobésok, ttések

ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonboz6é dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyt labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobésa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also dobés két kezzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra



— Konnyt labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobésa, guritasa és elkapésa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgés kdzben
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dobaés, gurités, 16kés, hajitas, terelés, ltes, célfelllet, dobasirany, iitéfogas, tenyeres oldal,

fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Arritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallés, kézallast el6készitd gyakorlatok)

— Egyszerii tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, vegrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Fuggésben alaplendiilet

— Maészokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotelen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorladsa mellsd, oldalso €s hatsé tdmaszban kiilonb6z6
testrészek hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi

helyzetekben, valamint egyéb utanzé tAmaszgyakorlat végrehajtasa



— Dinamikus timaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- es lelépéssel, allando
tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso €s oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonb6zo fogasmodokkal,
lab- és kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

— Dinamikus fiiggéallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4llando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, fiiggés, fiiggballas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,

,,csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,

fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendilet,

madarfogas

TEMAKOR: Labdés gyakorlatok
ORASZAM: 6 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerti jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdés tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositisa

— Keézzel és labbal, helyben ¢és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kiilonb6z0 méretii €s tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rigasi és

elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, énalléan, majd tarsak bevonasaval

kiilonbozd testhelyzetekben és kiilonbozo iranyokba torténé mozgassal



— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozo irdnyokba

— Magasan (fej f6lott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikéjaval, az érint6feliiletek tudatositasa kdnnyitett szerekkel (pl.
lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezo paros,
csoportos versengések

— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositasa
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mells6 atadas, fels6 atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmikodeési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z0 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa

— Egyszerti fogo- és futodjatékok altal a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak

kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése



— Az cls6sorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futojatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
utkozés nélkili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készito testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a kbzdssegi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos
jatékok gyakorléasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6z6 dobasformakra, rugésokra, titésekre
éplild, valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalo — célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a k6zos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformék jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogojatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizddfeladatok és - jatékok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

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

megeldzési szabalyait;



— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elosegitd paros, csoportos €s csapat jellegili jatékos, valamint kooperativ
jellegi képességfejleszto feladatokkal

— Az éllasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erot fejleszto, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk0zos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevo egyszerii technikak koordinacids fejlddésmenetének megteleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerl paros és csoportos kiizdéfeladatok
soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszert kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legyézési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hiizasokra, toldsokra épiild paros kiizddjatékok kiilonb6zd kiinduld
helyzetekbdl, a test kiillonb6z0 részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
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hizésok, tolasok, 6nkontroll, sportszer(i kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak jszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, vegrehajtasara.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ellenérzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil

az 1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;



— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- es természetvedelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben lizhet6 sportagak megismerése (tUrazas, sielés, korcsolyazas)
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id6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

tlrézas, tajékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvedelem

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

— legalabb két iszasnem elsajatitasa

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— az elsajatitott két (hatlszas, gyorsuszas) Uszasnemben helyes technikéval Uszik;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotodnia tlirésének fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, ndvelése

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

— A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktat6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa



— Vizhez szoktatas id0szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, merilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkéval és deszka nélkil / eszkozzel és eszkz nélkl

— Egyszerii vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és
segitség nélkul

— Egy vélasztott iszdsnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A vélasztott iszadsnemek labtempojanak gyakorlasa deszkéval és deszka nélkil / eszkdzzel
és eszkoz nélkdl

— A valasztott Uszasnemek kartempdjanak gyakorlasa

— A vdlasztott Uszasnemek kar- és labtempdjanak, ritmusanak dsszehangolésa, gyakorlasa

— Vizben végezheto jatékok tanuldsa és végzése

— Segedeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése
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csUszasveszély, lebeges, merilés, siklas, mélyviz, levegévétel, vizbe fhjas, talpas ugras,

kartempd, labtempd, hatlszas, gyorsiszas, melllszas, segitségnyujtas, Uszodeszka,

sulypontemeld boja, polifoam rud.

3-4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek
fejlédése a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 iddszakhoz
képest mar kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatéasi
kornyezetben, értelmi képességei jelentésen javultak. Az idészak f6 célja, hogy atvezesse a
didkokat a mozgasmiiveltség kiilonbozd sportagakban testet 61ttt formainak elsajatitdsdhoz.

Az alapmozgasoknal az egyszer( futo- ugro-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy osszetettebb mozgés vezetd
miiveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nall6 csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghataroz6 forméja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és nepi jatekok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik
gazdagodnak, térbeli, idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes
labdajatékok egyszertisitett, konnyitett forméaival, példaul a szivacskézilabdéaval, a
zsindrlabdaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk tevekenységét egyre kevéshé az dncelusag,

mindinkabb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikddés lehetéségének



felismerése jellemzi. A csapatalakitdsoknal — a tanuléi esélyegyenldség figyelembevételével —
teret kap az 6nall6sag.

A torna mozgasanyagat megalapozo egyszerii mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tamasz- és fiiggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kilizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzoek,
kozvetlen és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és
tavolsag érzékelés képessegeét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas
megorzése ¢és fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete,
megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a
tanulok szamara kedvez6 uszdsnem(ek) megtanitdsara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan tgyelni kell
a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a tOrzsizomzat erdsitését elosegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6zo témakorok tartalmi elemeibe.

A gydgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a
korrekcios gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett
tudatosul, hogy mely testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségik pozitiv
iranyl megvaltoztatésat.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat Osszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— atanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja

érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformak viszonylag

onallé és tudatos végrehajtasahoz;



— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetové teszi dsszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.
MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— az alapvetd mozgéasformakat kiilsleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgéasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;
— kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;
— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;
— felismeri a sportszerii és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerti
magatartas alapvetd szabalyait.
PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertiléstikhdz tanari segitséget
kér;
— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszt6 alapveté mozgéasformékat;
— tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;
— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen
veégez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiillonbséget

tenni egészséges és egeszségtelen tdpanyagforrasok kozott.

3. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 5 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:



— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja vegre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartds egészsegre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai vegrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitemi szabad-, tarsas- €s kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- €s futdsgyakorlatok kiilonbozo
alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa dnalldéan

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokétél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: KUszasok és maszasok
ORASZAM 6 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:



— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja vegre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kaszasok, maszasok alapvetd baleset megeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kdszésok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzd tornaszereken

— A térbeli tajékoz0do képesség fejlesztése

— Izomerd6- és mozgaskoordinécio-fejlesztes mészé feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fliggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6
tornaszereken

— Akadalypalyék leklzdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtdversenyek alkalmazésa utdnzo kisz6-maszo feladatokkal, jatékos forméaban,
kiilonb6z6 tornaszereken
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fiiggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jaréasok, futasok

ORrAsZAM: 8 0ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



futasat 6sszerendezettség, lepésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozoé irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmaddjaras, jaras torzsforditasokkal, elore és
oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kozben

A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nélld gyakorlasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, elore, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal
30 m sikfutés savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutissal a célvonalon idére
Folyamatos futas kiilonbozd terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd
vagy valtakozé lépéshosszal, ritmussal

Futdsok parban és csoportban tempotartassal és - valtassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobo jatékok kozben

Folyamatos futasok 5-7 percen keresztil

FoGcAaLMAK

futo ritmus, futd tempo, tempétartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta

futds, oldalazo futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szdkdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombin&cidit valtozo feltételek

kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— akiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld feladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra vegrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
l&bon ugrokdotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 6-8 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

— Paros 1abrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve
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lendliletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Utem, elugré sav, centiméter, talajra érkezés,

elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobéasok, Utések

ORASZAM: 5 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinécidit valtozé feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait €s elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatletika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak



— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozé méreti labdak 16kése, hajitasa, vetése lilésbol,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebessegének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kozben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra

— Fdles labda, gumidiszkosz, szoknyés labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 titokkel, labda vezetése, atadésa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Utésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy vélasztott iitds sportdg jatékszerli gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6zd dobo- és iitéfeladatokkal kombindlva
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egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tdvolsdgmérés,

tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak (tés, csapdutés, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuladsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— atdmasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

— A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa



Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalloan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer( tdimaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviil feladatokkal

Egyszer(i timaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tdimaszhelyzetet biztosito tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadéalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo6 tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebesseggel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos vegrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
¢s kiilonbozo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Fiiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fuggoéallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (radon, kdtélen)

Osszerendezett, alkalmazkod6 mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegii gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek
kozott

Az izuleti mozgékonysag képessegenek fejlesztése és az ellazulasi keszség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadds, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a megtanultak birtok&ban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;



jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgésformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A helyben ¢s haladassal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a 1abfej kiillonb6zo részeivel rugési feladatok mozgo tars vagy tarsak
bevonasaval kiilonbozd irdnyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa
A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat szilkségesse tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rigéasok helybdl statikus helyzetii vagy dinamikusan valtozé mozgast végzd
célfeluletre

Kézzel (kosarerintes, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretii €s tomegtl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6

méretli gumilabdaval, réplabdaval)

FoGcAaLMAK

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet



TEMAKOR: Testnevelési s népi jatékok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevekenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvet6
mozgéasformékat;

jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jatek- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;
labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszerii jatéktevekenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozo méretii, alak( jatékteriileten egyszerii fogo- és futojatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkili
megvalOsitasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a timado és védod szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint véaltozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonboz6é dobasformakra,
ragasokra, iitésekre épiilé — valtozatos tomegli és méretli eszkozOket felhasznald célzéd

jatekok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban



— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valtd- és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkiili el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, védoéként az érintd
tavolsag megtartasa, oldalirany mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

— A tamad¢ és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos verseng6 jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyenileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazaléekanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlédsa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

— Célfelulet nélkali l1étszdmfolényes és- azonos pontszerzd kisjatékokban a tamado szerepek
gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfelilet nélkali letszdmfolényes és- azonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

FOGALMAK

tdmado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmiikodes, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdo jellegti feladatok balesetvedelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa



A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el0segitd paros, csoportos ¢€s csapat jellegii jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszk0z0s kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemz0 tdmado €s védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegtli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, toldsokra, kiemelésekre épiilo paros, csoportos €s csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorlasa kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, a test kiillonbozo
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkul

Birkozo jellegli mozgéasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekves azok betartaséara a paros kiizdelmekben

A test stlypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbol, guggolashbol)
indulé, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorldsa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi

kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkozas, mogé keriilés,

kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekulés, 6nuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak tjszerli és alternativ kdrnyezetben torténd

alkalmazasara, vegrehajtasara.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:



— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ugyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadteri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadteéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli €s nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben {izhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportdltozet, itds jatékok

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 34 dra

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— az elsajatitott két (vagy tébb) uszasnemben helyes technikaval Uszik;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6ltoz61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési
szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegeések, merilések végrehajtasa segitség nélkil

— Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult iszasnemek (hat-és gyorsuszas) technikajanak csiszolasa, levegovétel

ravezetd gyakorlatai



— Vaélasztott ujabb uszasnem (melllszas) megtanulésa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti Uszasok

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulési
folyamat hatékonysagéanak novelése

FOGALMAK

felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

4. evfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORrASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja vegre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdz6
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa énalldéan



— Atartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,

babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékoétél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozlés, bemutatas, bemutattatés, statikus gyakorlatelemek elnevezése

TEMAKOR: Kuszésok és méaszasok

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kaszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, mészasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkdil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznélataval

— Utdnzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzd tornaszereken

— A térbeli tajékoz0do kepesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges iranyba torténd

klszasok, mészasok



— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6
tornaszereken

— Akadalypalyak lekizdése

— [Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kisz6-maszo feladatokkal, jatékos forméaban,
kiilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK

fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jaréasok, futasok

ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— futdsat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes €és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tamadodjaras, jaras torzsforditasokkal, elore és
oldalra hajlitasokkal)

— Jaréasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z0 iranyba és forgéas kozben

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel futofeladatok dnallé gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, terdemelés futas kdzben sikon és kis akadalyok felett, elore, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol torténd valtassal kiilonbdzo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére



— Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 forméaban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozo lépéshosszal, ritmussal

— [Futasok parban és csoportban tempotartassal és - valtassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobd jatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztill

FOGALMAK

futo ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta

futds, oldalazo futés, keresztlépés

TEMAKOR: Szdkdelések, ugrasok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdeld feladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrékaotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6 variacidokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkdl, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol

novekvd magassagra



— Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbdl celtargy elérésére térekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, ttem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,

elugro 1ab, lendit6 1ab, atlépo technika, optimalis sebesség, Kisérletszam

TEMAKOR: Dobésok, ttések

ORASZAM: 9 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiilonbozé dobasmddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labddk mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyt, de valtozé méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése 1ilésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonséagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kdozben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra

— Fules labda, gumidiszkosz, szoknyés labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Megfeleld labda pattintasa kiilonb6z6 titokkel, labda vezetése, atadésa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda ttésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és iit6feladatokkal kombinalva



FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tAvolsagmérés,
tdvolsagbecslés, tenyeres (tés, fonak (tés, csapdités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képesseggel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

— A mozgasritmus térbeli, idObeli és dinamikai jellemz0dinek kialakitasa

— Guruléétfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Keézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalloan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerii timaszugrasok ¢€s fliggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben €s idoben boviild feladatokkal

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tdimaszhelyzetet biztosito tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonboz0 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebességgel,
ritmussal, egyenileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anelkul



— [Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
¢s kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fuggbégyakorlatok vegrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fiiggoallasok, fliggések haladéssal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozddo gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodo mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerii 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek
kozott

— Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkdallas, kézallas, zsugorfejallés, kézenatforduléds oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— amegtanultak birtokaban érommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttmikodeési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— labdas lgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositisa, kovetkezetes

betartasa



— A helyben és haladassal, kézzel és labbal tortén6 labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzeti és dinamikusan valtozo mozgast végzo akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

— A kiilonb6z6 méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobési,
valamint a 1abfej kiillonb6zo részeivel rugési feladatok mozg6 tars vagy tarsak
bevonasaval kiilonb6z6 irdanyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozo irdnyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetii vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo
celfeltletre

— Kézzel (koséarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli €s tomegili szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6
méretli gumilabdéval, réplabdaval)
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belsd, kiilso, teljes cslid, dekazés, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORrAsZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— amegtanultak birtokaban érommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvet6

mozgasformakat;



jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgésformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;
labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,

célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozo méretii, alak( jatékteriileten egyszerii fogo- és futojatékok altal a
jatéktér hatérainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futojatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések ltkdzés nélkili
megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdimado és védo szerepekhez tartozé
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test erzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6z6é dobasformakra,
ragasokra, titésekre épiilé — valtozatos tomegii és méretii eszkozoket felhasznald célzd
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkuli el6készit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, védoként az érintd
tavolsag megtartasa, oldalirany mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

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

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyenileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeltlet nélkili letszamfolényes — és azonos pontszerzé kisjatékokban a tamado

szerepek gyakorlasa, a védotol valod elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal



— Célfelulet nelkdli 1étszamfolenyes — és azonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatekokkal

FOGALMAK

tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdoéfeladatok és - jatékok

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizd§ jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés ¢€s testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

— Az allasban €s egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegi feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval

kapcsolatos egyszerii huzasokra, toldsokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat



jellegti kiizd6jatékok gyakorldsa kiilonbozé kiindulo helyzetekbdl, a test kiilonb6zo
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

— Birkézo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete,
tudatos torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test stlypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbél, guggolashol)
induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— TAavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval
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ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkozas, mogé kertilés,

kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekulés, 6nuralom, Kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORrAszAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazésara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetveédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben valo kézlekedes szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak tudatositasa

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

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal



— A megtanult természetben (izhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
korcsolyazas)

FoGALMAK: gorkorcsolyazas, sportdltozet, iitds jatékok

Az iskolai labdarugas helyi tanterve

Az iskolai labdarugés legfobb célja, hogy a jatékon keresztiil minél tobb gyermek és
fiatal (fid és lany egyarant) fedezhesse fel a labdartgas élményét. A pozitiv hatasok
eredmeényeképpen pedig rendszeresen jelenjen meg a szabadidds tevékenységek kozott is. Az
iskolai labdarugas oktatasi szemlélete a jatékossagra és a jatéktevékenységre épit, amelynek
egyszerilinek, izgalmasnak és 6romtelinek kell lennie. A jatéktevékenység a legfébb motivacio
a tanuldk szamara, amely segitségével autentikus koriilmények kozott kezd6édik meg a sportag
alapjainak elsajatitasa. A legtdbb gyermek szdmara a labdarugés egyet jelent a szérakozassal,
a tarsas egyiittlét és az onkifejezés f6 formajaval. Mindezeken til a labdartgoé jatékokban
megjelend, egyéni és tarsas problémamegoldast kivand helyzetek a motoros szféran tal
kivéloan fejlesztik a szocialis és kognitiv képességeket.

Az also tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté mozgasmintainak és
mozgaskészsegeinek kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas
alapjainak elsajatitasa a legfontosabb cél. Ebbdl fakaddan az alapkészségek mozgasmintainak
megszilardulasa, magabiztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedden fontos ebben az
idGszakban, melyek a hatékony és gyors mozgastanulés, tovabba a bonyolultabb sportéagi
mozgasok az iskolai labdarugas alapfeltételeiként jelentkeznek. A labdarigo tevékenységek
sorén a természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok mellett hangsulyosan fejlédnek a
manipulativ mozgasok. A labda rtigasa, megallitasa, gorgetése, dobasa, elkapasa és kiilonb6z6
testrészekkel torténd kezelése a labdarag6 jatékok sajatos készségesoportjat képezik, amely
hozzajarul a szem-kéz és szem-lab koordinacio fejlédéséhez.

A gyakorlas soran mindkét lab tGigyességét szimmetrikusan sziikséges fejleszteni, és
lehetdség szerint a test minden részének (fej, vallak, comb, kéz, 1ab) be kell kapcsolodnia a
feladatokba. A labdakontroll fejlesztése soran torekedni kell arra, hogy a vizualis
informécidfeldolgozas a végrehajtasok mentén egyre hatékonyabba valjon, parhuzamosan a
rugasok és a labfej részeinek tudatos hasznalataval. Az egyéni szerepjatékok, illetve a
kiilonb6z6 szabalyjatékok alkalmazasa jol tudatosithato kornyezetet teremt a kreativitas,

felfedezéses mozgastanulas és az ezeket kisérd 6nallo, alkotd gondolkodas fejlesztéséhez. A



jatékos feladatok, jatékok soran fontos, hogy a tanulok minél valtozatosabb méretii, formaju,
anyagu labdaval, eszkdzzel szerezzenek mozgastapasztalatot.

Az iskolai labdarugés oktatasi szemlélete szerint fontos, hogy minden tanulénak
azonos mennyiségli id6 alljon a rendelkezésre a tanulds soran, emellett, minden tanul6 minden
helyzetben (példaul kiilonb6z6 posztokon) rendszeresen, tobbszor kiprobalhassa magat. Az
iskolai labdarugas hangsulyos tevékenységét a fesztivalok jelentik, amelyek rendszeresen
visszatérd, kontrollalt versenyszituaciokra épitd, kozosségfejlesztd funkcioja kiemelkedd. A
fesztivalok soran olyan ¢lményszerti, tobb alloméson egy idében zajlo gyakorlason, jatékos
feladatokon, jatékokon vesznek részt a tanulok, amelyek valtozatos és motivalt tanulasi
kornyezetet teremtenek minden résztvevé tanuld szamara.

Az 1-4. osztély tantervében az alapvetd természetes mozgaskészségek fejlesztése és
alkalmazésa hatja at a tematikai egységeket. A testtel- és a térrel kapcsolatos érzékelési
funkciok fejlodése egyre tudatosabba, célorientaltabbd teszi az egyes mozgéasok végrehajtasat,
amelyek segitségével a labdaval torténd manipulativ tevékenységek hatékonyabban
végezhet6k. Az egyéni labdas koordinaciofejlesztés rendkivil hangsulyos ebben az
életszakaszban, amely soran kialakul a biztonsagos lab-labda kapcsolat. A kooperativ jellegii
egylittmiikodést igényld jatékok és feladatok megteremtik a motoros €s pszichés alapjat a
késobbi, idokényszer alatti, versenyjellegii tevékenységeknek.

A foglalkozasok soran kilon kiemelt fejlesztési teriiletet jelentenek a kisjatékok, a
kreativ jatékok és a mérkdzésjatékok. A kisjatékokban megvaldsuld alkalmazé gyakorlas
feladathelyzeteket teremtve, valtozatos térbeli, 1étszdmbeli, szabalybeli és lIétszammal zajlo
jatékokban fejti ki potolhatatlan fejlesztd hatasait. A szabalyozott feltételek mellett sokszoros
mozgastanulasi lehetdség alakul ki minden tanuld szamara. A kreativ jatékok a labdarugo
tevékenység altal kdzvetithet6 ismeretekhez és személyiségfejlesztéshez kapcsolodoan
fejtenek ki jelentds hatast. A kreativ jatékok kedvezo feltételeket teremtenek a
kdzosségfejlesztéshez és az egyéni, 6nall6 alkotd gondolkodas formalédasahoz. Végil a
mérkdzésjatekok az €letkori sajatossdgokhoz illeszkedd 1étszammal, célfeliiletekkel €s
szabalyrendszerrel kontrollalt versenyszituaciokba dgyazva teszik teljessé a fejlesztd
hatasrendszert.

A fenti alapelvek és fejlesztési feladatok megvaldsitasa sordn kiemelt jelentdségl,
hogy a tanulasi folyamat egészét at kell hatnia a sikerességnek, az élményszerzésnek, a
kihivast jelentd, oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével

egylitt formaljak a testneveléshez €s a labdarugashoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazist. A



kerettanterv minden tanulé szdmara heti két 6raban biztositani kivanja a hatékony és

eredményes labdarigas-tanulast.

1-4.évfolyam
Orakeret
Témakorok neve 1. 2. 3. 4.
évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam
1.Testtudat és térbeli tudatossag 14 8 6 6
2.Egyéni labdés koordinacid fejlesztés 12 12 10 10
3. Egyiittmiikodés a tarssal, tarsakkal 9 13 11 11
4. Kisjatékok 13 15 16 16
5. Kreativ jatékok 7 7 9 9
6. Mérkozésjatékok 13 13 16 16
Osszesen oOra/ év 68 68 68 68
ora/ hét 2 2 2 2
1. évfolyam

Témakdr: Testtudat és térbeli tudatossag

Oraszam: 14 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- amozgaskoordinacio részeként a test- és térérzékelés javul

- az izomtudat tudatosul, finomodik,

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- atermészetes mozgasok alapvetd mozgasmintdinak megismerése, melyek biztositjak a

késobbi sport-specifikus keészsegek alapjait.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Testtudat fejleszté mozgasos feladatok, jatékok

Természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak végrehajtasa és koordinacios fejlesztési
cellal vegzett jatékos feladatok, szerep- és szabalyjatékok:
- jarasok, futasok, oldalazasok lassu, kdzepes, gyors tempdban;



- sz0kkenések, szokdelések és ugrasok azonos szintrél azonos szintre;
- irdnyvaltoztatasok, menekiilés és 1ildozés egyszerti fogojatékokban, szlalompalyan;

- gordiilések, gurulasok, esések egyszeru feladatai.

Térbeli tudatossagfejleszté mozgasos feladatok, jatékok
Természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak végrehajtasa és térérzékelést fejleszto
cellal végzett jatékos feladatok, teriiletvalto, teriletre iranyuld, valamint a helyezkedést
elokészitd jatékok:
- helyben, a sajat térben, haladassal az altalanos terben;
- kiilonb6z6 iranyokba;
- kiilonb6z6 utvonalakon (egyenes vonalon, cikkcakkban, hulldimvonalon, egyéb
atvonalakon);
- kiilonb6z6 sebességtartomanyokban;
- dllandé vagy fokozatosan valtozo sebességgel.
A vizudlis ingerek és a mozgas 6sszehangolasanak jatékos feladatai, jatékai.
Taktikai ismeretek
Labda nélkuli egyéni taktikai elemek:
- a labda megszerzésére és megkapasara irdnyuld cselekvések tAmadasban és védekezésben;
- védekezo és tamado labmunka;
- menekiléshez és tldozéshez kapcsolodd tudatossag (elszakadas, irdny- és ritmusvaltoztatas
a térben).
A mozgasmiiveltség elemeinek elsajatitasa soran a tanuloknak vilagos képet kell kapniuk a
pozitiv testképrdl. Ennek mentén a tanulok megismerik az onismeret, onreflexio fogalmat,
tovabba képessé valnak sajat testi hataraik megélésére, azon hatarok atlépésére, amelyek
elésegitik az onértékelés, onreflexio fejlodését.
Fogalmak
Testtartas, testrészek, irdnyok, mozgasutvonal, sebesseg, ttkozesek elkertlése, cikkcakk

vonal, hullamvonal, alacsony-magas sulyponti helyzet, alaphelyzet.

Témakoar: Egyéni labdas koordinacidé fejlesztés

Oraszam: 12 6ra

Tanulasi eredmények

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



- a mozgasfejlodés soran kialakult természetes manipulativ alapkészségek elemi szintli
alkalmazésa

- a lab és a labda kapcsolatanak kialakul

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

Tapasztalatot szerez a kiilonb6zo labdéak és eszk6zok fizikai tulajdonsagairdl.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben Kkiilonbo6zo testrészekkel:

- ragofeluletek kialakitasa lufi, halds labda, labda segitségeével;

- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiilonbozo részeivel (talppal, belsével, belsé csiiddel,
kiilsével, kiils6 csiiddel, teljes csiiddel);

- labdafeldobasok, -elkapasok, labdavezetések kézzel;

- altalanos tigyességfejlesztd gyakorlatok lufival, strandlabdéval, gumilabdéaval, roplabdéval,
konnyt futball labdaval,

- emelgetés (un. dekazas) labbal és a test kiillonboz6 részeivel kotetlen pattanassal, egy
pattanasbol;

- rigémozdulatok (dekazas) halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés” halos labdaval.

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, majd
elokészito mozgasokkal, rugofallal és kapuval szemben:

- ragasok és labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel,

- célba ragasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, belsdvel;

- ragasok kézbdl, kisbojarol kiilonbozo tavolsagra €s magassagra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbodl szabadon.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:
- lasst sebességli labdavezetések koriven, majd all6 akadéalyok kozott, késébb fokozatosan

gyorsabban mozgo0 tarsak kozott az Utkozések elkerulésével;



- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok a sebesség fokozatos novelésével;
- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;

- labdavezetések zenei ritmusra;

- labdavezetések dnalldan alkotott Utvonalakon (pl. szamokon, betiikon stb.);

- labdavezetések dsszekotve irany- és ritmusvaltoztatassal, egyszerii
elhlzds-eltolos cselekkel sszekotve;

- cselezések all6 akadalyokkal szemben;

- arnyék- és tukorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetésevel;

- ragasok nagy (2-5 m szeéles) célfellletekre célozva;

- egyéb labdaérzékeld gyakorlatok.

Taktikai ismeretek

Egyéni labdas taktikai elemek:

- tAmadéasban a labda megszerzésére, megkapéasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo6 tevékenység;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevékenység.

A testnevelés orakon a folyamatos gyakorlas eredményekeént a tanul6kban tudatosul, hogy a
rendszeres testmozgas, a mozgasos jatékok befolyasoljak az aktudlis jatékkedviiket,
mozgékonysagukat, aktivacios energiaszintjiket.

Fogalmak

Az eszkdzOk megnevezései, hasznalati szabalyai, rugas, guritas, dobas, elkapas, labdavezetés,

terelés, pattintas, labdaatvétel, ragofellilet, dekazas.

Témakor: EGYUTTMUKODES A TARSSAL, TARSAKKAL

Oraszam: 9 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
- megérti a labdartigashoz sziikséges alapvetd tarsas magatartasformakat, a kozdos jaték
alapélményének megteremtését;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- elsajétitja a kooperativ viselkedésformak alapjait

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és

jatékok helyben és haladassal, kézzel:



- egy- és keétkezes labdagorgetések talajon és testen;
- labdaterelések, guritdsok és dobasok: kiillonb6z6 technikaval, kiindul6 helyzetekbdl;
- tobbféle anyagti, méretii, formdjt, sulyu labda hasznélata;
- gurulo, pattano ¢€s levegdben érkezo labdak és egyéb eszk6zok elkapasa helyben, majd
haladassal;
- also, fels6, mells6 dobasok és elkapésok.
Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal
és egyeb testrészekkel:
- 4116, gurul6 labda ragasa alld helyzetbdl, lassi mozgéasbol szabadon, tarshoz, célra;
- gurulé labda megallitasa helyben, majd lassu mozgasbol talppal, bels6vel,
- kényszeritd atadasok eldkészitése;
- passzgyakorlatok kiilonb6z6 valtozatos alakzatokban (pl. haromszdgben, négyzetben,
rombuszban);
-- passzgyakorlatok parban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési lehetoséggel.
Paros ¢és csoportos kooperativ jellegli jatékos mozgésos feladatok, valamint jatékok eszkoz
nélkiil és kiilonb6z6 eszkozokkel.
Alapszerelés szembdl, 10vés és passz akadalyozéasanak feladatai.
Taktikai ismeretek:
Térsas taktikai elemek:
- tamadasban 2:0 ellen helycserék, mogé keriilések;
- tmadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
(helycserék, mogé kertilések, forgasok);
- tAmado6-védo szerepek alapfeladatai.
Az életkori sajatossagokbol fakaddan a tanuldk valddi csoporthoz valo tartozasanak élménye
még nem jellemz0. Ezért a testnevelésora keretei kozott a tanulokban tudatositott, kozdsen -
osztéalyban, csoportban - megélt pozitiv éimények adjak a csoporthoz tartozas élményének
alapjat. Ennek eredmeénye a fokozodo kooperativ magatartas kialakulésa.
Fogalmak
Vezetd, kdvetd, menekiild, iild6z0, tdimado, védd, fedezés, zavaras, litkdzes, parharc,

egylittmiikodés

Témakor: KISJATEKOK
Oraszam: 13 6ra

Tanulasi eredmények



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Az 0sszjaték lehetéségének, szerepének felismerése a jatékhelyzetekben

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- képes az alapvetd technikai elemek jatékhelyzetben torténd gyakorlasara és ennek részeként
az elemi szint taktikai feladatok megoldasara

Fejlesztési feladatok, ismeretek

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

- félig aktiv vagy aktiv véddével szemben, nagyméretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;

- labdabirtoklas félig aktiv vagy aktiv védével szemben rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal)
nélkdl;

- aktiv véddvel szemben, célfeliilettel (pl. kapu(k)ra, vonalra);

- tobbkapus jatékok kiilonbozé formaju €s méretii teriileteken;

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban az alabbi jatékhelyzetek megoldéasa:

- a tdimaddnak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, golszerzeés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzés megakadalyozasa.
A 2:1; 2:2; 3:1; 4:1 elleni jatékokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfellet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozésa a golszerzésben (a timado és a célfelilet kozé torténd helyezkedés).

A kisjatékok soran a tanulok szamara 6romet, jo érzést okozo feladatok sokszori, sikeres
végrehajtasa adja az alapjat, hogy megtapasztaljak és atéljék a jatékhelyzetek és feladatok
utan a jaték és az élmény kapcsolatat, a kellemes érzéseik okait.

Fogalmak

Jatékfeladat, jatekszabaly, helyezkedés, labdabirtoklas, védekezés, tamadas, sportszeriiség,

gybztes, vesztes, golszerzés, golszerzés megakadalyozasa, 6sszjatek



Témakor: KREATIV JATEKOK

Oraszam: 7 6ra

Tanuléasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- kreativ jatékok alkalmazasaval fejlédik a tanulok elézetes mozgas- €s jatéktapasztalataira
épitve az 6nallo alkoté gondolkodas

- tapasztalatot szereznek a jatékszabalyok, megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes
elemeinek megalkotasaban

A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- fejlesztés soréan a testnevelés orai helyzetekben egy-két szempont figyelembevételével
képesse valik a feladatok megoldésara

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Fogok kozbeni szerepek szabad megvalasztasa.

A jatékok torténeti, képzeleti kereteinek meghatéarozasa.

Elére meghatarozott futé- vagy fogojatékok egy-egy szabalyanak modositéasai (haz, megfogas,
szabaditas, 1étszam, eszkoz, teriilet stb.). Kisjatékok és mérkdzésjatékok modositasa egy
szempont figyelembevételével:

- labdék szama;

- a pont (gbl)szerzeés lehetdsége;

- a jatéktéren vald haladas;

- célfelllet helye, mérete, szama;

- terlletkorlatozésok;

- jatékok modositasi lehetdségeinek elnevezései, a jatekok megnevezései, a jatékszabalyok
megismerése és alkalmazasa.

Taktikai ismeretek:

A kreativ jatékokban az 1:1 elleni jatékhelyzetek megoldésa:

- timadonak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, golszerzés;

- a véddnek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek a megakadalyozésa.
A kreativ jatékokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfelre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél



megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado ¢€s a célfeliilet k6zé torténd helyezkedés).
Ebben az életkorban a problémamegoldas korlatozott és lesziikitett, ezért a tanulok egy
probléma megoldasa soran nem képesek tobb szempontbdl vizsgalni a szituaciot. Ennek
eredménye a helytelen vagy sikertelen végrehajtas lehet. A fejlesztés soran a testnevelés orai
helyzetekben a tanulok egy-két szempont figyelembevételével képessé valnak a feladatok
megoldasara.

Fogalmak

Jatékfeladat, jatékmegkotés, szabalyalakitas, jatékosszetevok, 6nallo alkotas, Gtletes megoldas

Témakor: Mérkozésjatékok

Oraszam:13

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a jatékot alkotdo mozgésok és mozdulatok alkalmazasaval kapcsolatos elso tapasztalatok
megszerzése.

- a jatékélmény megtapasztalasa és a tevékenységorientalt, kontrollalt versenyjatékok
elfogadasan, megértésén és alkalmazasan keresztiil a jatékhoz kapcsolodo érzelmi kotédés
kialakulasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- képes lesz 6nallo feladat végrehajtasra, képességeinek megfelelden versenyhelyzetben

- képes lesz egyiittmiikodni a tarsakkal, pedagdgussal

Fejlesztési feladatok, ismeretek

3:3 elleni, kapus nélkiili, kontrollalt versenyjellegli mérkozésjatékok:

- kiilonboz6, konnyitést és sikerélményt célz6 megkdtések, szabadlymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szama, szoge, mérete, elhelyezése;

- g0lszerzés maddja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas maodja.

Taktikai ismeretek:

Mérkézésjatékokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasa:

- a tamadonak a labda birtoklasa és a célfelilet elerése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfellilet elérésének, a golszerzésnek a

megakadalyozasa;



- tamadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlés a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekveés és az ellenfel
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).
Az 6néllé feladatmegoldés, a kompetenciatudat teljes megélése érdekében a csokkentett
versenyhelyzetek €s a tanuldé onmagahoz mért fejlddésének hangsulyozasa torténik. Ez altal
serkenthetd a kooperativ magatartas kialakuldsa, amelynek kovetkeztében fokozatosan
létrejon a tarsakkal és a pedagOgussal vald egyiittmiikodés

Fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, Ures teriilet, védekezés, tmadas,
0sszjaték, egyszerli technikai elemek és szabalyok, egyiittmitkodés csapaton beliil,
sportszeriiség, gyoztes, vesztes, megegyezés, kiilonb6z6ség, massag, elfogadas,

szabalyszegés, szabalykdvetes.

2. évfolyam

Témakdr: Testtudat és térbeli tudatossag

Oraszam: 8 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- amozgéskoordinacio részeként a test- és térérzékelés javul

- az izomtudat tudatosul, finomodik,

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- valjon képessé a természetes hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformak végrehajtasara,
tertiletvalto, teriiletre iranyul6, valamint a helyezkedést elokészitd jatékokban, feladatokban.
- legyen képes a térben alacsony és kdzepes sebesség mellett, valtozo korilmények kozott
biztonsagosan haladni.

- Tudatosan alkalmazzon elszakadasra iranyul6 cseleket, mozgasok

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Testtudat fejleszté6 mozgasos feladatok, jatékok

Természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak végrehajtasa és koordinacids fejlesztési

céllal végzett jatékos feladatok, szerep- és szabalyjatékok:



- jarasok, futasok, oldalazasok lassu, kdzepes, gyors tempdban;
- szokkenések, szokdelések és ugrasok azonos szintrél azonos szintre;
- iranyvaltoztatadsok, menekulés és 1dozés egyszeri fogdjatékokban, szlalompalyan;
- gordiilések, gurulasok, esések egyszert feladatai.
Térbeli tudatossagfejleszté mozgasos feladatok, jatékok
Természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak végrehajtasa és térérzékelést fejleszto
cellal végzett jatékos feladatok, teriiletvalto, terlletre iranyuld, valamint a helyezkedést
elokészitd jatékok:
- helyben, a sajat térben, haladassal az altalanos terben;
- kiilénb6z6 iranyokba;
- kiilonboz6 Gtvonalakon (egyenes vonalon, cikkcakkban, hullamvonalon, egyéb
atvonalakon);
- kiilonb6z6 sebességtartomanyokban;
- dllandé vagy fokozatosan valtozo sebességgel.
A vizudlis ingerek és a mozgas 6sszehangolasanak jatékos feladatai, jatékai.
Taktikai ismeretek
Labda nélkuli egyéni taktikai elemek:
- a labda megszerzésére és megkapasara irdnyuld cselekvések timadasban és védekezésben;
- védekezo és tamado labmunka;
- menekiléshez és tldozéshez kapcsolddd tudatossag (elszakadas, irdny- és ritmusvaltoztatas
a térben).
A mozgasmiiveltség elemeinek elsajatitasa soran a tanul6knak vilagos képet kell kapniuk a
pozitiv testképrdl. Ennek mentén a tanulok megismerik az onismeret, onreflexio fogalmat,
tovabba képessé valnak sajat testi hataraik megélésére, azon hatarok atlépésére, amelyek
elésegitik az onértékelés, onreflexio fejlodését.
Fogalmak
Testtartas, testrészek, irdnyok, mozgasutvonal, sebesseg, ttkozesek elkertlése, cikkcakk

vonal, hullamvonal, alacsony-magas sulyponti helyzet, alaphelyzet.

Témakor: Egyéni labdas koordinacid fejlesztés

Oraszam: 126ra

Tanulasi eredmények

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



-a mozgasfejlodés soran kialakult természetes manipulativ alapkészségek elemi szintli
alkalmazésa

-a lab és a labda kapcsolatanak kialakul

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- valjon képessé az eldzetes mozgastapasztalatdhoz viszonyitva a labda folyamatos

kontrollalaséara allando koriilmények kozott, valamint a labfej kiillonbozo részeivel torténd

labdakezelesre;

- ismerje a labdavezetés, labdaatveétel és a rigas vezetd miiveleteit, tanulasi szempontjait.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat

térben kiilonbo6zo testrészekkel:

- ragéfeluletek kialakitasa lufi, halos labda, labda segitségével;

- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiillonbozo részeivel (talppal, belsdvel, belsd csiiddel,

kiilsével, kiils6 csiiddel, teljes csiiddel);

- labdafeldobasok, -elkapésok, labdavezetések kézzel;

- altalanos tigyességfejleszt6 gyakorlatok lufival, strandlabdaval, gumilabdaval, roplabdaval,

konnyt futball labdéval;

- emelgetés (Un. dekazas) labbal és a test kiillonboz6 részeivel kotetlen pattandssal, egy

pattanasbol;

- rigémozdulatok (dekazas) halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés™ halos labdaval.

Egyéni labdés koordinaciofejleszté jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, majd

elokészitdo mozgasokkal, ragofallal és kapuval szemben:

- ragasok és labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel,

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, belsdvel;

- rugasok kézbdl, kisbojarol kiilonbozo tavolsagra €s magassagra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbodl szabadon.

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az

altalanos térben:

- lassu sebességili labdavezetések koriven, majd allé akadéalyok kozott, késdbb fokozatosan

gyorsabban mozgo tarsak kozott az Utkozések elkerulésével;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok a sebesség fokozatos novelésével;

- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;



- labdavezetések zenei ritmusra;

- labdavezetések onalloan alkotott utvonalakon (pl. szamokon, betiikon stb.);

- labdavezetések 0sszekotve irany- és ritmusvaltoztatassal, egyszerii

elh(zos-eltolos cselekkel dsszekotve;

- cselezések allo akadalyokkal szemben;

- arnyék- és tikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kdvetésével,

- rugasok nagy (2-5 m széles) célfeluletekre célozva;

- egy¢b labdaérzékeld gyakorlatok.

Taktikai ismeretek

Egyéni labdas taktikai elemek:

- tAmadéasban a labda megszerzésére, megkapéasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo tevékenység;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevékenység.

A testnevelés orakon a folyamatos gyakorlas eredményeként a tanuldkban tudatosul, hogy a
rendszeres testmozgas, a mozgasos jatékok befolyésoljak az aktudlis jatékkedviiket,
mozgékonysagukat, aktivacids energiaszintjlket.

Fogalmak

Az eszkdzok megnevezései, hasznalati szabdlyai, ragas, guritas, dobas, elkapas, labdavezetés,
terelés, pattintas, labdaatvétel, ragofellilet, dekazas.

Témakor: EGYUTTMUKODES A TARSSAL, TARSAKKAL

Oraszam:13 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- megérti a labdartigashoz sziikséges alapvetd tarsas magatartasformakat, a kozdos jaték
alapélményének megteremtéset;

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- valjon képessé egyiittmiikddni egy vagy két tarsaval a jaték kdzben,;

- ismerje a tamado ¢s védo alapvetd feladatait kiilonbozd jatékokban, jatékhelyzetekben.
Fejlesztési feladatok, ismeretek

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és

jatékok helyben és haladassal, kézzel:

- egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és testen;

- labdaterelések, guritdsok és dobasok: kiillonb6zé technikaval, kiindul6 helyzetekbdl;



- tobbféle anyagu, méretii, formaju, sulyu labda hasznélata;
- guruld, pattan6 és levegdben érkez6 labdéak és egyéb eszk6zok elkapasa helyben, majd
haladassal;
- also, felsd, mellsé dobasok ¢és elkapasok.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal
és egyéb testrészekkel:

- 4ll6, gurul6 labda ragasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, tarshoz, célra;

- gurul6 labda megallitasa helyben, majd lassu mozgasbol talppal, belsovel;

- kényszerito atadasok eldkészitése;

- passzgyakorlatok kiilonboz6 valtozatos alakzatokban (pl. hAromszdgben, négyzetben,
rombuszban);

-- passzgyakorlatok parban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési lehetdséggel.

Péros ¢és csoportos kooperativ jellegii jatékos mozgasos feladatok, valamint jatékok eszkoz
nélkiil és kiilonb6z6 eszkdzokkel.

Alapszerelés szembol, 10vés és passz akadalyozasanak feladatai.

Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tamadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kerilések;

- tAmadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (hdromszdg) és alakzat bontasaval
(helycserék, moge kerllések, forgasok);

- tamadd-védo szerepek alapfeladatai.

Az életkori sajatossagokbol fakadodan a tanulok valédi csoporthoz valé tartozasanak élménye
még nem jellemzd. Ezért a testnevelésora keretei kozott a tanulokban tudatositott, k0zosen -
osztalyban, csoportban - megélt pozitiv élmények adjak a csoporthoz tartozas élményének
alapjat. Ennek eredménye a fokoz6dd kooperativ magatartas kialakulasa.
Fogalmak
Vezetd, kovetd, menekiild, 1ild6zo, tdmado, védod, fedezés, zavaras, iitkozes, parharc,

egylittmiikodés

Témakor: KISJATEKOK

Oraszam:15 6ra

Tanulasi eredmények

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

Az 0sszjaték lehetdségének, szerepének felismerése a jatékhelyzetekben



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
- ismerje a helyezkedés és a labdacentrikus védekezés alapjait;
- rendelkezzen alapvet6 ismeretekkel a 1étszamazonos ¢€s 1étszamfolényes helyzetek tamado és
védo feladatairdl, szerepeirdl;
- értse a sportszeriiség fogalmat, torekedjen alkalmazasara.
Fejlesztési feladatok, ismeretek
1:1 elleni jatékok;
2:1 elleni jatékok;
2:2 elleni jatékok;
3:1 elleni jatékok:
- félig aktiv vagy aktiv véddével szemben, nagyméretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;
- labdabirtoklas félig aktiv vagy aktiv védével szemben rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal)
nélkal,
- aktiv véddvel szemben, célfeliilettel (pl. kapu(k)ra, vonalra);
- tobbkapus jatékok kiilonboz6 formaju €s méretii teriileteken;
4:1 elleni cicajatékok négyzet és téglalap alapu terdleten.
Taktikai ismeretek:
Az 1:1 elleni jatékban az alabbi jatékhelyzetek megoldasa:
- a timadodnak a labda birtoklasa és a célfelulet elérése, golszerzés;
- a véddnek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A 2:1; 2:2; 3:1; 4:1 elleni jatékokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasai:
- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
célfellilet kozé;
- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésere iranyuld torekvés es az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).
A kisjatékok soran a tanulok szaméara 6romet, jo érzést okozo feladatok sokszori, sikeres
végrehajtasa adja az alapjat, hogy megtapasztaljak és atéljék a jatékhelyzetek és feladatok
utan a jatek es az élmeény kapcsolatat, a kellemes érzéseik okait.
Fogalmak
Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdabirtoklas, védekezés, tamadas, sportszeriiség,

gyoztes, vesztes, golszerzes, golszerzés megakadalyozasa, dsszjaték



Témakor: KREATIV JATEKOK

Oraszam:7 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- kreativ jatékok alkalmazasaval fejlédik a tanulok elézetes mozgas- és jatéktapasztalataira
épitve az 6nallo alkotd gondolkodas

- tapasztalatot szereznek a jatekszabalyok, megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes
elemeinek megalkotasaban

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- a tanulo6 valjon képessé pedagogus segitsége mellett a kisjatékok vagy a mérkdzésjatékok
szabalyait egy szempont alapjan modositani, megvaltoztatni;

- torekedjen a jatékokhoz kapcsoldddan az egyéni elképzelések, megoldasok
megfogalmazasara.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Fogok kozbeni szerepek szabad megvalasztasa.

A jatékok torténeti, képzeleti kereteinek meghatarozasa.

Elére meghatarozott futé- vagy fogojatékok egy-egy szabalyanak modositéasai (haz, megfogas,
szabaditas, 1étszam, eszkoz, teriilet stb.). Kisjatékok ¢s mérkdzésjatékok modositasa egy
szempont figyelembevételével:

- labdak szama;

- a pont (gbl)szerzeés lehetdsége;

- a jatéktéren val6 haladas;

- célfelllet helye, mérete, szama;

- tertiletkorlatozasok;

- jatékok modositasi lehetdségeinek elnevezései, a jatekok megnevezései, a jatékszabalyok
megismerése és alkalmazasa.

Taktikai ismeretek:

A kreativ jatékokban az 1:1 elleni jatékhelyzetek megoldasa:

- timadodnak a labda birtoklasa és a célfelllet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek a megakadalyozasa.
A kreativ jatekokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyuld tevékenység;



- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfelre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelllet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyulo torekvés és az ellenfel
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).
Ebben az ¢letkorban a problémamegoldas korlatozott és leszlkitett, ezért a tanulok egy
probléma megoldasa soran nem képesek tobb szempontbdl vizsgalni a szituaciot. Ennek
eredménye a helytelen vagy sikertelen végrehajtas lehet. A fejlesztés soran a testnevelés orai
helyzetekben a tanulok egy-két szempont figyelembevételével képessé valnak a feladatok
megoldasara.

Fogalmak

Jatékfeladat, jatékmegkotés, szabalyalakitas, jatékosszetevok, 6nalld alkotés, otletes

megoldas.

Témakor: Mérkozésjatékok

Oraszam:13

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a jatékot alkotdo mozgésok és mozdulatok alkalmazasaval kapcsolatos elso tapasztalatok
megszerzése.

- a jatékélmény megtapasztalasa és a tevékenységorientalt, kontrollalt versenyjatékok
elfogadasan, megértésén és alkalmazésan keresztil a jatékhoz kapcsolodo érzelmi kotédés
kialakulésa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- valjon képessé mérkdzés kozben tamadasban egyéni akcidk végigvitelére, golszerzésre,
vedekezésben a golveszély kdzvetlen elharitasara;

- a tanuld torekedjen a labda azonnali visszaszerzésére labdavesztés utan;

- fogadja el a kontrollalt mérkdzésjatékokhoz kapcsolodd szabélyokat;

- értse, hogy a mérkdzések soran a tanulas és a jatékélmény hangsulyos és alapvetden nem a
gy6zelem vagy a vereség ténye.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

3:3 elleni, kapus nélkiili, kontrollalt versenyjellegli mérkdzésjatékok:

- kiilonboz6, konnyitést €s sikerélményt célzdé megkotések, szabalymaddositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szama, sz6ge, mérete, elhelyezése;



- g0lszerzés maodja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas modja.

Taktikai ismeretek:

Mérkézésjatékokban az alabbi jatékhelyzetek megoldasa:

- a tdimaddnak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, golszerzeés;

- a védoének a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek a
megakadalyozasa;

- timadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajéat
kapu, célfellet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekveés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).
Az 6nallé feladatmegoldéas, a kompetenciatudat teljes megélése érdekében a csdkkentett
versenyhelyzetek és a tanuld6 6nmagahoz mért fejlddésének hangsulyozasa torténik. Ez altal
serkenthetd a kooperativ magatartas kialakuldsa, amelynek kovetkeztében fokozatosan
1étrejon a tarsakkal és a pedagdgussal valo egyiittmiikodés

Fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, Ures teriilet, védekezés, tmadas,
Osszjatek, egyszerii technikai elemek és szabalyok, egyiittmiikodés csapaton beliil,
sportszeriiség, gyoztes, vesztes, megegyezes, kiilonbozdség, massag, elfogadas,

szabalyszegés, szabalykdveteés.

3. évfolyam

Témakor: Testtudat és térbeli tudatossag fejlesztése

Oraszam: 6 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- javul a mozgaskoordinacio részekeént a test- és térérzékelés, a dinamikai dsszetevokkel
kapcsolatos tudatossag , az izomtudat finomodik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



- tudja alkalmazni a természetes mozgasokat, melyek biztositjak a késobbi sportspecifikus
készségek alapjait.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Testtudatfejleszté mozgasos feladatok, jatékok:

Termeészetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasformak, valamint azok egyszerti
kombinacioinak koordinacios fejlesztési céllal végzett jatékos feladatai, szabalyjatékai:

- jarésok, futasok, oldalazdsok valtakozd sulyponti helyzetben és véltakozo6 sebesseggel;

- szOkkenések, szokdelések és ugrasok valtakozo szinteken és magassagban;

- iranyvaltoztatasok, menekulés és uldozés komplex akadalypalyakon és dsszetett
fogojatékokban;

- gordulések, gurulasok, esések.

Térbeli tudatossagfejleszté mozgasos feladatok, jatékok:

Természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasformak végrehajtasa és térérzékelést fejlesztd
céllal végzett jatékos feladatok.

Terliletvalto, terliletre iranyulo, valamint a helyezkedést oktato jatékok:

- célfelllet altal meghatarozott mozgassal szélességben és mélységben;

- kiilonboz6 irany- és Gtvonal-kombinacidkban;

- valtozd, valtakozo sebessegtartomanyokban.

A vizudlis és auditiv ingerek és a mozgas dsszehangolasanak jatékos feladatai, jatékai.
Fokoz6do6 nehézségli labdavezetéssel végzett térérzékelést fejlesztd gyakorlatok.

- Az alkalmazott természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak elnevezései, a tanorak
alapvet6 szabalyai, szokasok, a mozgasvégrehajtasok tanulasi szempontjainak megismerése,
eszkozelnevezések;

- a térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben, mozgasirany, a mozgas
végrehajtasanak Utvonala;
- az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség, erdkifejtés fogalmak ismerete.
Taktikai ismeretek:

Labda nélkli egyéni taktikai elemek:
- a labda megszerzésére és megkapasara iranyuld cselekvések tamadasban és védekezésben;
- védekezo és tamado labmunka;
- menekiiléshez és tld6zéshez kapcsolodo tudatossag (elszakadas, irany- és ritmusvaltoztatas
a térben).

Elfogadja a kiils6 visszajelzés informacidit az onértékelés sériilése nélkiil, és képes a



mozgasmiiveltség fejlesztése érdekében egyénre szabott, sajat célokat kitlizni, elérni és
felismeri egyéni sajatossagait, erésségeit, gyengesegeit.

Fogalmak

Iranyvaltoztatasok, mozgasutvonal, sebességvaltoztatasok, Utkdzések elkeriilése, sulyponti

helyzetvaltoztatasok, alaphelyzet.

Témakoar: Egyeni labdas koordinacio fejlesztés

Oraszam: 10 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- alkalmazza a természetes manipulativ alapkészségek vegrehajtasi mintainak valtozé
korialmények kozatti, kiemelten a szem-lab koordinacio fejlesztésével.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- kialakul a lab és a labda kapcsolatanak fokozodd sebesség mellett,

- fejlédik a labdaérzékelés a vizudlis informacidfeldolgozés hatékonysaganak novelésével.
Fejlesztési feladatok, ismeretek

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben kiilonb6z6 testrészekkel:

- ragéfeluletek valtozatos hasznalata lufi, halos labda, labda segitségével;

- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiilonbozd részeivel (talppal, belsdvel, belso csiiddel,
kiilsovel, kiils6 csiiddel, teljes csuddel);

- labdafeldobasok, -elkapésok, labdavezetések kézzel;

- altalanos ligyességfejlesztd gyakorlatok lufival, strandlabdéaval, gumilabdaval, roplabdaval,
konnyti futball labdéval, futball labdaval;

- emelgetés (Un. dekazés) labbal és a test killonbozé részeivel egy pattanasbol, valtozatos
pattanasi variaciokkal, majd pattanas nélkul;

- rigomozdulatok (dekazas) kiilonbozé ritmussal (eréadagolassal) halds labdéval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés™ halos labdaval.

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok elokészito
mozgasokkal rugofallal és kapuval szemben:

- rugasok ¢€s labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel,

- célba rugasok;

- gurul6 labda megéllitasa talppal, belsdvel;



- rugasok kézbdl célra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok

fokozodo sebességili mozgassal az altalanos térben:

- kozepes, majd nagysebességii labdavezetések koriven, majd allé akadalyok kozott, késdbb
fokozatosan gyorsabban mozgo tarsak kdzott az Utkozések elkertlésével;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok a vizudlis kontroll csokkentésével;

- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;

- labdavezetések zenei ritmusra;

- labdavezetések 6nalldan alkotott Utvonalakon (pl. szdmokon, betiikon stb.);

- labdavezetések 0sszekotve irany- és ritmusvaltoztatassal, egyszerti elhuzos-eltolds
cselekkel 0sszekotve;

- cselezések mozgo tarssal szemben;

- arnyék- és tikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetésével;

- rugasok nagy (2-5 m széles) célfeluletekre célozva;

- egy¢b labdaérzékel gyakorlatok.

- dobasok ¢és ragasok mint manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai;
- Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése;

- A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.

Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenység;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevekenység.

A helyes technikai végrehajtasra valo tudatos torekvés soran kialakul a tanul6 akaratlagos
figyelme sajat testére, mozgasara, amelynek eredményeként képes pontosan es tantargyi
terminoldgia szerint megérteni, meghatarozni, tudatositani a mozgas tanulasa kozbeni és altali
testi érzéseket, érzeteket.

Fogalmak

Az eszkdz6k megnevezései, hasznalati szabalyai, rugas, guritas, dobas, elkapas, labdavezetes,

terelés, pattintas, labdaatvétel, labdavezetés

Témakor: Egyiittmiikodés tarssal, tarsakkal



Oraszam: 11
Tanuléasi eredmények
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a labdartigashoz sziikséges alapvetd tarsas magatartasformak kialakitasa, a kdzos jaték
alapélményének tovabbi mélyitése;
- a kooperativ viselkedésformak, a tarsas felelosség tovabbi formaldsa kontrollalt
versenyszituaciokban is.
A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
- a tanuldk kulénbséget tudnak tenni a kompetitiv és kooperativ viselkedés kozott.
Fejlesztési feladatok, ismeretek
Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és
jatékok helyben és haladassal, kézzel:
- tobbféle anyagu, méretii, formaju, sulyt labda hasznalata komplex Ugyességfejlesztéssel;
- guruld, pattan6 és levegdben érkez6 labdak és egyéb eszk6zok elkapasa helyben, majd
haladassal;
- also, felsd, mellsd dobasok és elkapasok fokozott erdkifejtéssel.
Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatekok labbal
és egyéb testrészekkel:
- 4116, gurul6 labda ragasa alld helyzetbdl, lassi mozgéasbol szabadon, tarshoz, célra;
- gurul6 labda megallitasa helyben, majd lassit mozgasbol talppal, belsdvel,
- kényszeritd atadasok eldkészitése;
- passzgyakorlatok kiilonbdz6 valtozatos alakzatokban (pl. haromszogben, négyzetben,
rombuszban);
- passzgyakorlatok parban és harmasban nagyméretii célfeliiletre torténd goélszerzési
lehetdséggel.
Paros és csoportos kooperativ vagy kompetitiv jellegii jatékos mozgasos feladatok és jatékok
eszkoz nélkiil és kiillonbozo eszkozokkel.
Alapszerelés szembdl, 16vés és passz akadalyozasanak feladatai.
Taktikai ismeretek:
Tarsas taktikai elemek:
- timadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kertilések;
- timadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
(helycserék, mdgé kerllések, forgasok);

- tAmadd-védo szerepek alapfeladatai.



A testnevelés orai szituaciok lehetdséget biztositanak annak megtanitasara és érzékeltetésére,
hogy klizdeni akaras nélkil nem lehet érvényesilni sem a sportban, sem az életben. Azt
azonban fontos megértetni és meglattatni a tanuldkkal, hogy hol a hatéra az agresszionak.
Mindez kiegésziilve az egylittmiikodést igényld feladatokkal, a tanuldk kiilonbséget tudnak

tenni a kompetitiv és kooperativ viselkedes kdzott.

Fogalmak

Vezetd, kovetd, menekiild, 1ild6zo, tamado, védod, fedezés, zavaras, litkdzés, parharc,
periférikus latéas

Témakor: Kisjatékok

Oraszam: 16 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a kisjatékok alkalmazasaval, jatékhelyzetben, az alapvetd és sportagspecifikus technikai
elemek gyakorlasa és az egyre bonyolddo taktikai feladatok megoldasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- az 0sszjaték lehet6ségének, szerepének felismerése, keresése a jatékhelyzetekben.

- az alsé tagozatos testnevelés soran a tanul6 képes meghatarozni sajat pillanatnyi aktivitasi
szintjét, és képes megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy magasabb-e a szdmara optimalis
allapotnal;

- képes azonositani azt az aktivitasi szintet, amely szdmara az altalanosan j6 kozérzetet, illetve
a jatékokban torténd hatékony részvételt biztositja.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatéekok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

- félig aktiv, aktiv véddvel szemben, nagyméretii célfeliiletekre torténd golszerzési

lehetdséggel;



- labdabirtoklas félig aktiv, aktiv védével szemben rogzitett célfelilet

(pl. kapu, vonal) nélkul (pl. cicajatékok);

- aktiv védd(k)vel szemben célfeliilettel [pl. kapu(k)ra, vonalra];

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval;

- szélességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus jatékok kilonbdzé formaju és méretii teriileteken.

A szélesség és mélység megertése. A helyezkedés és a labdacentrikus védekezés alapjainak
megertése. Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein bellli cselekvés, a tarsas szabalyok
megsertésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az iranyitashoz. A sportszeriiség
fogalméanak megértése.

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatéekhelyzetek megoldasa:

- atimadonak a labda birtoklasa és a célfelulet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozésa.
A 2:1;2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 4:2; 4:3 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:

- tdimadasban a labda megszerzéséere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
célfellilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a gdlszerzésben (a tdmado és a célfelllet kdzé torténd helyezkedés).
Fogalmak

Ures teriilet, megegyezés, szabadrigas, dontéshelyzet, attorés, pozicid, visszazaras,

elszakadas.

Témakor: Kreativ jatékok

Oraszam: 9 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a kreativ jatékok alkalmazasaval a tanulok el6zetes mozgas- €s jatéktapasztalataira épitve
tovabbfejlodik az onallo-alkotd gondolkodas;

- jatékszabalyok - megkotesek, illetve a jatéktevékenyseg egyes elemeinek megalkotasa és
maodositasa - segitik a kooperativ, csoportos feladatok egyre hatékonyabb megoldasait.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



- a valtozatos dontéshozatali szituaciok eredmenyeként dontéshozo kepessége javul,

- testnevelés orai szitudciokban a dontéshozatalbol fakadd helyzetek (vita, helyes megoldas,
tervezés stb.) kezelése ¢és a dontés melletti érvelés is tudatosan fejlodik.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Fogok kozbeni szerepek szabad megvélasztasa.

El6ére meghatarozott futé- vagy fogojatékok egy-egy szabalydnak modositasai (haz,
megfogas, szabadités, 1étszam, eszkdz, teriilet stb.). Kisjatékok és mérkdzésjatékok
modositasa 1-3 szempont figyelembevételével:

- labdak szdma, mérete, fajtaja;

- a pont (gol)szerzés lehetdsége;

- a jatéktéren valo haladas;

- labdaszerzés madja;

- jatéktér formaja;

- célfeliilet helye, mérete, formédja, szdma, sz0ge;

- labdabirtoklas maddja (pl. érintésszam, érintéfeliilet, végtag);

- esélykiegyenlitd variaciok (pl. joker jatékos, atallas);

- tertileti korlatozasok;

- egyéb eszkozOk bekapcsolasa.
A jatékok modositasi lehetdségeinek elnevezései, a jatékok megnevezései, a jatékszabalyok
alkalmazésa, modositasi lehetdségei.
Taktikai ismeretek:
A kreativ jatékokban az 1:1 elleni jatékhelyzetek megoldéasa:
- a timaddnak a labda birtoklasa és a célfelilet elérése, gblszerzés;
- a véddnek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A kreativ jatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:
- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklaséara,
tovabbitasara iranyulo tevékenyseg;
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;
- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado és a célfeliilet k6zé torténd helyezkedés).
Fogalmak

Jatékfeladat, jatékmegkdtés, szabalyalakitas, modositas, dontéshozatal, kreativitas



Témakor: Mérkozésjatékok

Oraszam: 16 6ra

Tanuléasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a jatékot alkotd mozgasok és mozdulatok alkalmazasaval kapcsolatos tapasztalatok
gyarapodasa;

- a kontrollalt versenyjatékok elfogadasan, megértéseén és alkalmazéaséan keresztil a jatékhoz
kapcsolodo érzelmi kotddés fenntartasa a 4+1 elleni jaték soran is.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- a testnevelés Orai versenges és kooperacios szituaciok tudatosan megéli,melynek
eredményeként az adott verseng6 vagy egyiittmiikodé szituacio tudatos, aktiv végrehajtasa
soran kialakul az aktiv, keres¢ magatartas a versengd és kooperativ helyzetek keresésére, azok
megoldasara.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

4+1 elleni kontrollalt versenyjellegi mérkozésjatékok:

-- kiilonboz0, konnyitést és sikerélményt célzd, tiamadokra és véddkre vonatkozd
megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, forméja;

- terlleti korlatozasok;

- kapuk szama, sz0ge, mérete, elhelyezése;

- g0lszerzés mddja;

- csere modja;

- esélykiegyenlités maédja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas maodja.

Taktikai ismeretek:
Mérkézésjatékokban a jatékhelyzetek megoldésai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara és a célfelulet elérésére iranyulo tevékenység;
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre és labdaszerzésre iranyulé tevékenység,
helyezkedés a labda és a sajat kapu, célfelulet kozé;
- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzeésere iranyuld torekvés es az ellenfél

megakadalyozésa a gllszerzésben (a tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).



Fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, Ures terllet, védekezés, thmadas,
0sszjaték, egyszerl technikai elemek és szabalyok, egyiittmitkodés csapaton beliil,
sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezes, kiilonbozdség, massag, elfogadas,

szabalyszegés, szabalykovetés.

4. évfolyam

Témakor: Testtudat és térbeli tudatossag fejlesztése

Oraszam: 6 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- javul a mozgéskoordinacio részeként a test- és térérzékelés, a dinamikai 6sszetevokkel
kapcsolatos tudatossag , az izomtudat finomodik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- valjon képessé a természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak idékényszer alatti
végrehajtasara kiilonb6z6 irany- és Utvonal-kombinaciokban;

- képes a térben fokozddo sebesség mellett, valtozé korllmények kdzott biztonsdgosan
haladni.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Testtudatfejleszté mozgasos feladatok, jatékok:

Természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasformak, valamint azok egyszert
kombinéacidinak koordinacios fejlesztési céllal veégzett jatékos feladatai, szabalyjatékai:

- jarasok, futasok, oldalazasok valtakozé sulyponti helyzetben és valtakozo sebességgel;

- szokkenések, szokdelések és ugrasok valtakozo szinteken és magassagban;

- iranyvaltoztatasok, menekulés és tldézés komplex akadalypalyakon és dsszetett
fogdjatékokban;

- gordilések, gurulasok, esések.

Térbeli tudatossagfejleszté mozgasos feladatok, jatékok:

Termeszetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasformak végrehajtasa és térérzékelést fejlesztd
céllal végzett jatekos feladatok.

Terlletvalto, terlletre iranyuld, valamint a helyezkedést oktatd jatékok:

- célfelllet altal meghatarozott mozgassal szélességben és mélységben;



- kiilonb6z6 irany- és utvonal-kombinaciokban;

- valtozd, valtakozo sebessegtartomanyokban.

A vizudlis és auditiv ingerek és a mozgas dsszehangolasanak jatékos feladatai, jatékai.
Fokoz6dd nehézségii labdavezetéssel végzett térérzékelést fejlesztd gyakorlatok.

- Az alkalmazott természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformak elnevezései, a tanorak
alapvetd szabdlyai, szokasok, a mozgasvégrehajtasok tanuldsi szempontjainak megismerése,
eszkOzelnevezések;

- a térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben, mozgasirany, a mozgas
végrehajtasanak utvonala;

- az energiabefektetés tudatossaga: ido, sebesség, erokifejtés fogalmak ismerete.

Taktikai ismeretek:

Labda nélkuli egyéni taktikai elemek:

- a labda megszerzésére és megkapasara iranyuld cselekvések tamadasban és védekezésben;
- védekez6 és timado labmunka;

- menekuléshez és lildozéshez kapcsolddd tudatossag (elszakadas, irany- és ritmusvaltoztatas
a térben).

Elfogadja a kiils6 visszajelzés informacidit az onertékelés sériilése nélkil, és képes a
mozgasmuveltség fejlesztése érdekében egyénre szabott, sajat célokat kitlizni, elérni és
felismeri egyéni sajatossagait, erdsségeit, gyengeségeit.

Fogalmak

Irdnyvaltoztatasok, mozgasutvonal, sebességvaltoztatasok, litkdzések elkeriilése, sulyponti

helyzetvaltoztatasok, alaphelyzet.

Témakoar: Egyéni labdas koordinacid fejlesztés

Oraszam: 10 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
- alkalmazza a természetes manipulativ alapkészségek végrehajtasi mintainak valtozé
korialmények kozatti, kiemelten a szem-lab koordinacio fejlesztésével.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- valjon képessé fokozodo sebesség mellett a labda folyamatos kontrollalasara valtozo
korialmények kozott;

- tudatosan alkalmazza a labdavezetés, labdaatvétel és a rigas alaptechnikait, alkalmazkodva

a kiilonbozo, taktikai jellegli jatékhelyzetekhez.



Fejlesztési feladatok, ismeretek

Egyéni labdas koordinaciofejlesztd jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben kiilonb6z6 testrészekkel:

- ragofeluletek valtozatos hasznalata lufi, halos labda, labda segitségével;

- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiilonb6zo részeivel (talppal, belsdvel, belso csiiddel,
kiilsével, kiils6 csiiddel, teljes csiiddel);

- labdafeldobasok, -elkapasok, labdavezetések kézzel;

- altalanos tigyességfejlesztd gyakorlatok lufival, strandlabdéaval, gumilabdaval, roplabdaval,
konnyt futball labdaval, futball labdéval;

- emelgetés (Un. dekazés) labbal és a test kiilonbozé részeivel egy pattanasbol, valtozatos
pattandsi variaciokkal, majd pattanas nelkul;

- rigomozdulatok (dekazas) kiilonb6z6 ritmussal (eréadagolassal) halds labdéval;

- kreativ egyéni ,,triikk6z¢és” halos labdéaval.

Egyéni labdés koordinaciofejleszté jatékos gyakorlatok és jatékok elokészité
mozgéasokkal ragdéfallal és kapuval szemben:

- rigasok és labdadtvételek a labfej kiilonbozo részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, belsovel;

- rugasok kézbdl célra;

- rugas feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok

fokozodo sebességii mozgassal az altalanos térben:

- kdzepes, majd nagysebességli labdavezetések koriven, majd allo akadalyok kozott, késobb
fokozatosan gyorsabban mozgo tarsak kozott az ttkozesek elkertlésével;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok a vizudlis kontroll csokkentésével,

- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;

- labdavezetesek zenei ritmusra;

- labdavezetések 6nalldan alkotott Utvonalakon (pl. szamokon, betiikon stb.);

- labdavezetések 0sszekotve irany- és ritmusvaltoztatassal, egyszer(i elhtizos-eltolds
cselekkel 0sszekotve;

- cselezeések mozgo tarssal szemben;

- arnyek- és tukorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetésevel;

- rigasok nagy (2-5 m széles) célfellletekre célozva;

- egy¢éb labdaérzékeld gyakorlatok.



- dobésok ¢s rigasok mint manipulativ alapmozgéasok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai,
- Térbeli és energiabefektetési ismeretek az eszkdzhasznalat relacidjaban.

- Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése;

- A jatekfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkzhasznéalat ismerete.

Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- thmadéasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevekenység.
A helyes technikai végrehajtasra vald tudatos torekveés soran kialakul a tanul6 akaratlagos
figyelme sajat testére, mozgasara, amelynek eredményeként képes pontosan és tantargyi
terminologia szerint megérteni, meghatarozni, tudatositani a mozgas tanulasa kozbeni és altali
testi erzéseket, érzeteket.

Fogalmak
Az eszkdzok megnevezései, hasznalati szabdlyai, ragas, guritas, dobas, elkapas, labdavezetés,

terelés, pattintas, labdaatvétel, labdavezetés

Témakor: Egyiittmiikodés tarssal, tarsakkal

Oraszam: 11

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a labdarugashoz sziikséges alapvetd tarsas magatartdsformak kialakitasa, a kozos jaték
alapélményének tovabbi mélyitése;

- a kooperativ viselkedésformak, a tarsas feleldsség tovabbi formalasa kontrollalt
versenyszituaciokban is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- valjon kepessé paros és csoportos labdas koordinaciofejleszté passzgyakorlatok pontossagra
¢s sebességre torekvd végrehajtasara;

- legyen képes egyiittmiikodni egy vagy két tarsaval a labda birtoklasa, a timadasok vezetése
és befejezése érdekében.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és

jatékok helyben és haladassal, kézzel:

- tobbféle anyagu, méretli, formaju, sulyu labda hasznalata komplex ligyességfejlesztéssel,



- gurulo, pattand és levegdben érkez6 labdak és egyéb eszkdzok elkapasa helyben, majd
haladassal;

- also, felsd, mells6 dobasok és elkapasok fokozott erdkifejtéssel.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal
és egyeb testrészekkel:

- all6, guruld labda rugésa allo helyzetbél, lassu mozgasbdl szabadon, tarshoz, célra;

- gurul6 labda megallitasa helyben, majd lassi mozgasbol talppal, belsdvel,

- kényszerito atadasok eldkészitése;

- passzgyakorlatok kiilonb6z6 valtozatos alakzatokban (pl. haromszdgben, négyzetben,
rombuszban);

- passzgyakorlatok parban és harmasban nagymérett célfeliiletre torténd golszerzési
lehetdséggel.

Péros és csoportos kooperativ vagy kompetitiv jellegli jatékos mozgésos feladatok és jatékok
eszkoz nélkiil és kiilonbozo eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16vés és passz akadalyozasanak feladatai.

Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kertlések;

- tAmadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (haromszdg) és alakzat bontasaval
(helycserek, mdgeé kertlések, forgasok);

- tAmadd-védo szerepek alapfeladatai.

A testnevelés orai szituaciok lehetdséget biztositanak annak megtanitasara és érzékeltetésére,
hogy kiizdeni akaras nélkil nem lehet érvényesilni sem a sportban, sem az életben. Azt
azonban fontos megértetni és meglattatni a tanulokkal, hogy hol a hatara az agresszidnak.
Mindez kiegésziilve az egyiittmiikodést igényld feladatokkal, a tanulok kiilonbséget tudnak
tenni a kompetitiv és kooperativ viselkedés kdzott.

Fogalmak

Vezetd, kdvetd, menekiild, iild6z0o, tdimado, védod, fedezés, zavaras, iitkdzes, parharc,

periférikus latas

Témakor: Kisjatekok
Oraszam: 16 6ra
Tanulasi eredmények

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



- a kisjatékok alkalmazasaval, jatékhelyzetben, az alapvet6 és sportagspecifikus technikai
elemek gyakorlésa és az egyre bonyolddo taktikai feladatok megoldasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- ismerje és alkalmazza a helyezkedés és a labdacentrikus védekezes alapjait jatékok kézben;
- tdimadasban felismeri a kedvez6bb jatékhelyzetben 1év6 tarsat, és torekszik megjatszasara;
- védekezésben az ellenfél labdés jatékosara nyomast gyakorol, emellett torekszik az
elvesztett labda azonnali visszaszerzésére.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

- félig aktiv, aktiv véddvel szemben, nagyméretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;

- labdabirtoklas félig aktiv, aktiv védével szemben rogzitett célfeliilet

(pl. kapu, vonal) nélkil (pl. cicajatékok);

- aktiv védd(k)vel szemben célfeliilettel [pl. kapu(k)ra, vonalra];

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval;

- szelességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus jatékok kiilonboz6 formaja és méretii teriileteken.

A szélesség és mélység megeértése. A helyezkedés és a labdacentrikus védekezés alapjainak
megértése. Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein bellli cselekvés, a tarsas szabalyok
megsértésének észlelése €s jelzése, alkalmazkodés az irdnyitashoz. A sportszeriiség
fogalmanak megértése.

Taktikai ismeretek:
Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek megoldasa:

- atamadonak a labda birtoklasa és a célfelulet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A 2:1; 2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 4:2; 4:3 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,



tovabbitasara iranyulo tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlés a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfellilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés es az ellenfél

megakadalyozasa a gOlszerzésben (a tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).

Fogalmak
Ures terlilet, megegyezés, szabadrigas, dontéshelyzet, attorés, pozicio, visszazaras,
elszakadas.

Témakor: Kreativ jatékok

Oraszam: 9 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a kreativ jatékok alkalmazasaval a tanulok el6zetes mozgas- €s jatéktapasztalataira épitve
tovabbfejlodik az 6nallo-alkotd gondolkodas;

- jatékszabalyok - megkotések, illetve a jatéktevékenység egyes elemeinek megalkotasa és
modositésa - segitik a kooperativ, csoportos feladatok egyre hatékonyabb megoldasait.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- valjon képessé pedagdgus segitsége mellett a kisjatékok vagy a mérkdzésjatékok szabalyait
1-3 szempont alapjan célszerlien modositani, megvaltoztatni.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Fogok kdzbeni szerepek szabad megvalasztasa.

El6ére meghatarozott futd- vagy fogojatékok egy-egy szabalyanak modositéasai (haz,
megfogas, szabaditas, l1étszam, eszkdz, teriilet stb.). Kisjatékok és mérkozésjatékok
maodositasa 1-3 szempont figyelembevételével:

- labdak szama, mérete, fajtaja;

- a pont (gbl)szerzés lehetdsége;

- a jatéktéren vald haladas;

- labdaszerzés madja;

- jatéktér formaja;

- célfelilet helye, mérete, formaja, szdma, szoge;

- labdabirtoklas modja (pl. érintésszam, érintdfeliilet, végtag);

- esélykiegyenlitd varidciok (pl. joker jatékos, atallas);



- tertileti korlatozasok;

- egyéb eszkozOk bekapcsolasa.

A jatékok modositasi lehetéségeinek elnevezései, a jatékok megnevezései, a jatékszabalyok
alkalmazasa, médositési lehetdségei.

Taktikai ismeretek:

A kreativ jatékokban az 1:1 elleni jatékhelyzetek megoldésa:

- a timaddnak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfellilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A kreativ jatekokban a jatékhelyzetek megoldasai:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyul6 torekvés és az ellenfel
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado és a célfeliilet koz¢ torténd helyezkedés).
Fogalmak

Jatékfeladat, jatékmegkotes, szabalyalakitas, modositas, dontéshozatal, kreativitas

Témakor: Mérkozésjatékok

Oraszam: 16 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a jatékot alkoté mozgasok és mozdulatok alkalmazasaval kapcsolatos tapasztalatok
gyarapodasa;

- a kontrollalt versenyjatékok elfogadasan, megértésen és alkalmazasan keresztil a jatékhoz
kapcsolodo érzelmi kotddés fenntartasa a 4+1 elleni jaték soran is.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

- valjon képessé jaték kozben tudatosan a labda megszerzésére torekvé mozgasokat
végrehajtani, védekezésben tudatosan a labda és a sajat kapuja kozé helyezkedni;

- képes tudatosan ugy helyezkedni tAmadasban, hogy ha labdat kap, akkor kdzvetlenil gélt
tudjon szerezni, mikdzben folyamatosan igyekszik jatékban maradni.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

4+1 elleni kontrollalt versenyjellegli mérkdzésjatékok:

-- kiilonboz06, konnyitést és sikerélményt célzo, tamadokra és védokre vonatkozo



megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, forméja;

- tertleti korlatozasok;

- kapuk szama, sz0ge, mérete, elhelyezése;

- g0lszerzés maodja;

- csere modja;

- esélykiegyenlités maédja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas maodja.

Taktikai ismeretek:

Meérkdzésjatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:

- tdimadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara és a célfelulet elérésére iranyuld tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre és labdaszerzésre iranyul6 tevékenység,
helyezkedés a labda és a sajat kapu, célfelulet kdzé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozésa a golszerzésben (a timadoé és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés).
Fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, Ures teriilet, védekezés, tmadas,
Osszjatek, egyszerii technikai elemek és szabalyok, egyiittmiikodés csapaton beliil,
sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezes, kiilonbozdség, massag, elfogadas,

szabalyszegés, szabalykdvetes.



A délutani testnevelés

Helyi tanterv — Alsé tagozat

1-4. évfolyam
A témakorok attekinté tablazata:
Orakeret
Témakor neve 1.évfolyam | 2. évfolyam | 3. évfolyam | 4.évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok 8 8 6 6
Kuszasok, maszasok 6 6 4 4
Jarasok, futasok 6 6 4 4
Szokdelések, ugrasok 6 6 6 6
Dobésok, litések 6 6 6 6
Tamasz-, fiiggés-, egyensuly gyakorlatok 6 6 8 8
Labdas gyakorlatok 10 10 12 12
Testnevelési és népi jatékok 8 8 10 10
Kiizddfeladatok ¢és jatékok 3 3 3 3
Foglakozasok alternativ kérnyezetben 7 7 7 6
Szabadon felhasznalhato ora 6 6 6 6
Osszesen oOra/ év 72 72 72 72
ora/ hét 2 2 2 2

1. EVFOLYAM

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 8

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott
koordinaltan hajtja végre;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK




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

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazé
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A Dbiologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat eldsegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa segitséggel

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokétél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: KuUszasok és maszasok

ORASZAM: 6

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanéri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott titvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok

— Testséma, térbeli tajékozodo kepesség és szem-kez-1ab koordinacid fejlesztése



— Izomerd és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Klusz6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kaszo és maszé feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valé mészasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK

utdnzo gyakorlatok, kiszdsok-maszéasok kifejezései (pl.: medvejarés, rakjaras, pokjaréas,

fokakulszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jaréasok, futasok

ORASZAM: 6

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit koordinaltan
hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy
valtakozé 1épéshosszal, ritmussal, nyqjtott €és hajlitott konyokkel, kiilonbdz6 szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb
utanzé formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére- hatra- oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kdzben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

— [Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-15 cm-es akadalyok felett



—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztill

FOGALMAK

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon elére- hatra- oldalra, ugrésok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
felliletekre fel és le

— Sasszé, oldalazo6 és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett
célterliletekbe, sportlétraba

— Elugrésok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol dlésbe, guggolésba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél, guggolasba érkezéssel homokba

— Péros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK

felugrés, elugrés, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, ttések

ORASZAM: 6 Ora



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit koordinaltan
hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készito és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerti karmozgasok kézben a labdéaval, helyben és
haladas kdzben

— Labda feldobésa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also dobés két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyl labda guritasa, terelése floorball, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobésa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK

dobas, gurités, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal,

fonak oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgéasformainak kombinacioit koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- €s
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A tér-, izom- es egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgéas 6sszhangjanak megteremtése

Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas
eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készitd gyakorlatok)
Egyszer(i tdimaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
Akadalypalyak lekizdése magassdgokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvesekkel

Fuggésben alaplendilet

Maszéasi kisérletek (radon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldalsé és hatsé tdmaszban kiilonb6zo
testrészek hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tAmaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

Statikus mellsd, hatso és oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonbozd fogasmodokkal,
l&b- és kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

Egyszert statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FoGcAaLMAK

egyensuly, tamasz, fiiggés, fiiggballas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,

,»csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,

fokajaras, medvejaras, santaroka- jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplenduilet,

madarfogas

TEMAKOR: Labdés gyakorlatok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a megtanultak birtokaban 6réommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek alkalmazasara torekszik, jaték- es
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;



— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek baleset megel6ézési szabalyainak tudatositasa

— Keézzel és labbal, helyben ¢és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa

— A kiilonb6z6 méretii €s tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és
elkapasi feladatok a tavolség varilasaval, helyben, 6nall6an, majd tarsak bevonaséval
kiilonboz6 testhelyzetekben és kiillonbozo irdnyokba torténd mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— Magasan (fej flott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl.
lufival)

— A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek gyakorlasa

FOGALMAK

mellsé atadas, felso atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gérgetés

TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 8

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— amegtanultak birtokaban érommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek alkalmazasara torekszik, jaték- és

egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;



— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonbozo testnevelési jatékok baleset megel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszeri fogo- és futojatékok altal a teljes jatékteret felolelé6 mozgasutvonalak
kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futojatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok-megallasok, cselezések
Utk6zés nélkili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készito testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a kbzdssegi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejleszto szoborjatékok, utdnzoé jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6z6 dobasformakra, rugésokra, titésekre
épild, valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazésa

— A kooperativitas, a k6z0s célirdnyos egylittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaja
gyakoroltatasa egyeénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- es fogojatékokkal

FOGALMAK

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

TEMAKOR: Kiizddfeladatok és jatékok

ORASZAM: 3



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— jatéktevékenyseége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel6zési szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejlesztd feladatokkal

— Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszertii technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerli paros €s csoportos kiizdéfeladatok
soran

— A kiizddjatékok baleset megeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzéasokra, tolasokra €piild paros kiizdéjatékok kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, a test kiillonb6zd részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK

huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 7 Ora



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapveté mozgasformak ijszerii és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kézlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak megismerése (tirazas, korcsolyazas)

FOGALMAK

id6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatekok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

tlréazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

2. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:8 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozé feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanéri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtdsdnak megismerése

— 2-4 itemi szabad-, tarsas es kézi szergyakorlatok bemutatés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazé
gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonyséag, hajlékonysag fejlesztése statikus s dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat eldsegito gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékoétél-gyakorlat, utasitas, széban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinécidit valtozé feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitseggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabalyainak megismerése



— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebesseggel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgéasok jatékos formaban; utanzo6 fogok

— Testséma, térbeli tajekozddd képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Klusz6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kaszo és masz6 feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggdleges tornaszereken valé mészasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-er6sités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerti akadalypalyak feladatainak teljesitése

FOGALMAK

utanzo gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejarés, rakjaras, pokjaréas,

fokakulszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

TEMAKOR: Jaréasok, futasok

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-tejlodést mutat;

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
alakban, kdrben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy
valtakozé 1épéshosszal, ritmussal, nyqjtott €és hajlitott konyokkel, kiilonb6zé szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjaras), valamint egyéb
utanzé formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra



— A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futés kdzben karlendités nélkul és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilsnb6z6 testhelyzetekbél

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztill
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jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,

sebesség, valtas, lépéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re- hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feltletekre fel és le

— Sasszé, oldalazd és indianszdkdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld €s valtozo tavolsagra elhelyezett
célterliletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol ulésbe, guggoléasba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbél, guggolasba érkezéssel homokba

— Péros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugrés, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szdkdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

TEMAKOR: Dobasok, Utések

ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinécidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6zé dobasmddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdéaval, helyben és
haladas kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also6 dobés két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyt labda guritasa, terelése floorball-, tenisziité, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben
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dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitéfogas, tenyeres oldal,
fonék oldal

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés-, és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozé feltételek

kdzott koordinaltan hajtja végre.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— tanéri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- €s
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Arritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkéallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)

— Egyszerli tAmaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldalso és hatso tamaszban kiilonb6z6
testrészek hasznalataval, kiillonb6z6 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utdnz6 tdmaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonboz6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mellsd, hatso €s oldalso fiiggdallasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmodokkal,
lab- és kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

— Dinamikus fiiggéallasok, fiiggések haladéassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus egyenstlyozasi gyakorlatok végrehajtasa
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egyensuly, tamasz, fuggés, fliggdallas, gurulas, guruloatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,
,»csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejarés, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,

madarfogas



TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a megtanultak birtokdban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- €s
egyiittmikodési készsége megmutatkozik;

célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

labdas ligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiild folyamatos,

célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladéssal torténd labdavezetési modok alaptechnikéainak
elsajatitasa

A kiilonb6z6 méret és tomegili labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és
elkapasi feladatok a tavolség varidlasaval, helyben, énélldéan, majd tarsak bevonésaval
kiilonbozd testhelyzetekben és kiilonbozo iranyokba torténé mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, héatra, korbe
vagy valtoz6 irdnyokba

Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érintéfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl.
lufival)

A labdaérzék-fejleszto, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe helyezo paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikdk vezetd miiveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, fels6 atadas, also atadas, egy- és ketkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,

labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés, gorgetés



TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a megtanultak birtokdban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevekenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgéasformékat;

jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egytttmiikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;
labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,

célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa

Egyszert fogo- €s futdjatékok altal a teljes jatékteret felolelé mozgastutvonalak
kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzekelése

Az elsdsorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatekokban az
iranyvaltoztatasok, mély stilyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
utk6zés nélkili megvaldsitasa

A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékokban a tdmadoé €s védo szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztll a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok feszultségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo jatékok, egyeb
népi jatekok, valamint véaltozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos
jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalaldsara torekvo — kiillonb6z6é dobasformékra, ragasokra, titésekre
épiil6, valtozatos tomegi és méretii eszk6zoket felhasznalo — celzo jatékok rendszeres

alkalmazasa



A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyiittmitkodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos forméaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatekokkal
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szabalyjatekok, népi és korjatékok, utanzo jatekok, fogdjatékok statikus és dinamikus

akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtdverseny.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok

ORASZAM: 3 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet

valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejlesztd feladatokkal

Az allasban és egyeb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakci6idét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagaléasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto paros,
csoportos ¢és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
Kiizdelemre képessé tevo egyszertii technikék koordinécios fejlédésmenetének megfeleld

végrehajtasa



— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerti paros €s csoportos kiizdéfeladatok
soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerti kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huizdsokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok kiilonbozo kiinduld

helyzetekbdl, a test kiillonb6zd részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
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hizésok, tolasok, onkontroll, sportszer(i kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgédsformak Gjszerii és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egytttal tudatosan felkészil
az 1ddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- s természetvedelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kézlekedes szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben Gizhet6 sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FoGcaLMAK



id6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,

tarézas, tajékozddas, kozlekedési szabalyok, természetvedelem

2. évfolyam

TEMAKOR:  Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 6 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionlis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészsegre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas- és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallo végrehajtasra
torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- €s futdsgyakorlatok kiillonb6z6
alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok killonboz6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa énalldéan

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszdrt alakzat, botgyakorlat,
babzsdkgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokoétél-gyakorlat, utasités, szoban

kozleés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: KUszasok és maszasok

ORAsZAM 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kdzott koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mészasok alapvetd baleset megeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa.

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkul a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval.

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban, kiilonb6zd tornaszereken.

— A térbeli tajékoz6do képesség fejlesztése.

— Izomer6- és mozgéskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal.

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggdleges irdnyba torténd
klszasok, maszasok.

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozo
tornaszereken.

— Akadalypalyak lekiizdése.

— [Egyéni, paros és csapatversenyek, jatekok.

— Sor- és véltoversenyek alkalmazésa utanzd kuszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken.
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fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés



TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORrRASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombin&cidit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

futésat 0sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakoz6 iranyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmadojaras, jaras torzsforditasokkal, eldre €s
oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonboz6 irdnyba és forgas kdzben

A Kolyokatlétika eszkdzeivel futofeladatok dnallé gyakorlésa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elore, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal
30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon iddre
Folyamatos futéas kiilonboz0 terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandd
vagy valtakoz6 Iépéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempdtartassal és - valtassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobé jatékok kdzben

Folyamatos futasok 5-7 percen keresztil
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futo ritmus, futd tempo, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta

futds, oldalazo futés, keresztlépés

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinéacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd €s szokdeld feladatok 6nalld gyakorlasa €s alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 l1abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrokaotélhajtas kdzben

— Szbkdelések helyvaltoztatas kozben elbre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6zd variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrésok péros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 6-8 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrol elugras 60 cm-es
ugrésavbol szivacsba vagy homokgoddrbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvé magassagra

— Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbdl celtargy elérésére térekedve
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lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, ttem, elugré sav, centimeter, talajra érkezés,

elugroé lab, lendité 1ab, atlépo technika, optimalis sebesség, kiserletszam

TEMAKOR: Dobasok, ttések

ORASZAM: 6 Ora



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z0 testhelyzetekben, egy €s két kézzel

— Testtomeghez igazodo stulyu, de valtoz6 méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése 1ilésbal,
térdelésbél, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonséagos elkapéasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyds labda, sipol6 rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra €s tavolsagra

— Fules labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonbo6zd iitékkel, labda vezetése, atadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda ttésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iitds sportag jatékszerli gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és titéfeladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tAvolsagmérés,

tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak (tes, csapdutés, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinécidit valtozé feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd
gyakorlatokat;
a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo eré- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzek tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa es az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyézésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitdsa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és dnall6an

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer( tdmaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és idében boviilo feladatokkal

Egyszerti tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tdimaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo6 tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkdl

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos vegrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kiilonbo6zo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltér6 iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Fiiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fuggoéallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

Maészokulcsolassal maszas (radon, kotélen)

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek

kdzott



— Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése es az ellazulasi készség kialakitasa
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tarkdallas, kézallas, zsugorfejallés, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fliiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetli €s dinamikusan valtoz6 mozgast végzo akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

— A kiilonb6z6 méretl és tomegili labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobési,
valamint a labfej kiillonbozo részeivel ragasi feladatok mozgo tars vagy tarsak
bevonasaval kiilonb6zd iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hétra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eltérbe helyezd paros,

csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa



— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziilkségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetii vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo
célfeluletre

— Kézzel (koséarérintés, alkarérintés), labbal (dekazés) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretii €s tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonb6z6
méretli gumilabdaval, réplabdaval)

FOGALMAK

belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és néepi jatékok

ORAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatekokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem meglOrzésére.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapvet6
mozgéasformékat;

— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban;

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerii jatéktevekenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozo méretii, alak jatékteriileten egyszer( fogo- és futojatékok altal a

jatéktér hatarainak érzékelése



— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futojatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések ttkdzés nelkdli
megvalositasa

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyoz6 képesseg fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és
csoportos jatékok altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6zo dobasformakra,
ragasokra, titésekre épiilé — valtozatos tomegii és méretii eszkozoket felhasznalo célzd
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

— A kooperativitas, a k6zos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. Valto- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

— Sportjatékok labda nélkili elékészit6 jellegli mozgasainak gyakorlasa, védéként az érint6
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkili megvalositasa

— A tamad¢ és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos verseng6 jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére 1dokényszer bekapcsolasaval

— Labdafedezes gyakorléasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

— Célfelilet nélkali letszdmfolényes és- azonos pontszerzd kisjatékokban a tamado szerepek
gyakorlasa, a védo6tol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfelilet nélkuli letszdmfolényes és- azonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
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tamado ¢és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok



ORASZAM: 3 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet

valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jelleghi feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartésa.

A borérintés és testkOzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegi
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa.

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa.

A kiizddjatékokban jellemz0 tdmado €s védod szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval.

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli htizasokra, tolasokra, kiemelésekre €piild paros, csoportos €s csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6zd
részeivel, eszkdzokkel vagy anelkdil.

Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirko6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben.

A test stlypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbol, guggolasbol)
indul6, eldére, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorldsa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa.

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil

pillanatnyi kontaktus kialakitasaval.



— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok ¢és jatékok gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval.

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé kerllés,

kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekilés, dnuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

ORASZAM: 7 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgédsformak Gjszerii és alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- s természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben valo kézlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak tudatositasa

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

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben tizhetd sportdgak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tirazas,
korcsolyazas)

FOGALMAK

gorkorcsolyazas, sportoltdzet, iitds jatékok

4. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 6 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja vegre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvo, pontos €s rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6zo
alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozles, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezése

TEMAKOR: Klszasok és maszasok

ORrASZAM: 4 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja vegre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznéalataval.

— Utanzo6 mozgésok jatékos formaban, kiilonbdzo tornaszereken

— A térbeli t4jékoz6do képesseg fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fliggdleges iranyba torténd
kaszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utainzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozo
tornaszereken

— Akadalypalyak lekizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kisz6-maszo feladatokkal, jatékos forméaban,
kiilonboz6 tornaszereken

FOGALMAK

fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok

ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

— megfeleld altalanos alloképesség-tejlodést mutat;



a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

futasat 6sszerendezettség, lepésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozé irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tAmadojaras, jaras torzsforditasokkal, elore és
oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiillonb6z6 iranyba ¢€s forgas kozben

A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadélyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzesekkel kombinalva

Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembol, hatulrol és valtozonabol torténd valtassal kiillonbozoé
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal
30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére
Folyamatos futés kiilonb6zd terepen és feladatokkal jatékos forméaban

Futésok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal €s iven, alland6
vagy valtakoz6 lépeshosszal, ritmussal

Futasok péarban és csoportban tempétartassal és - valtassal, gyors irdny- és
sebességvaltassal fogo- és kidobo jatékok kozben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FoGcAaLMAK

futo ritmus, futd tempo, tempétartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta

futas, oldalazo futas, keresztlépés

TEMAKOR: Szdkdelések, ugrasok

ORASZAM: 6 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonbozo ugrasmddok alaptechnikait és elokészitd mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld feladatok onalld gyakorlasa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrokaotélhajtas kdzben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbdl egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

— Paros 1abrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK

lendliletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, Gtem, elugré sav, centiméter, talajra érkezés,

elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, Utések

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek

kozott koordinaltan hajtja végre.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformadit a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy €s két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtoz6 méretii labdak 16kése, hajitasa, vetése 1ilésbal,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonséagos elkapéasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tdvolsagra

— Fules labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Maegfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 titdkkel, labda vezetése, atadéasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda tésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott {itGs sportag jatékszerii gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6zo dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK

egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tAvolsagmérés,

tavolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak (tés, csapdutés, labda terelése



TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombin&cidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd
gyakorlatokat;
a tdmasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtiasaban a testtomegéhez igazodd eré- és

egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa
Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitdsa
Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és dnall6an

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer(i tdimaszugrasok és fiiggdleges repiilés végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben boviild feladatokkal

Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsdmolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és més, tdmaszhelyzetet biztosito tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebesseggel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
¢s kiilonbo6zo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Fiiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon



— Fiuggoéallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal mészas (radon, kdtélen) elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo6 feltételek
kozott

— Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése es az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

oldalsparga, hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatekokban;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmiikodesi készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai helyzetekre €piilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes
betartasa

— A helyben ¢és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzd akadalyok vagy tarsak

figyelembevetelével



— A kiilonb6z6é méretii és tomegii labdakkal labdavezetési, egy- es kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiillonbozo részeivel ragasi feladatok mozgo tars vagy tarsak
bevonasaval kiilonb6z6 irdanyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozo irdnyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elétérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikéak fejlesztése, alkalmazo6 gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevé feladatmegoldasok bevonasaval (id6- €s térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo
celfeltletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattinto érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni €s
paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretii €s tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonb6z6
meéretii gumilabdaval, réplabdaval)

FOGALMAK

belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszésa,

alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

OrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;



labdas tligyességi szintje lehetdve teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,

célszert jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten egyszer(i fogod- és futdjatékok altal a
jatektér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futojatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések ttkdzés nelkli
megvaldsitasa

A sportjatékokat elékészitd testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

A vegtagok helyzetvaltoztatidsanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal,
egyeb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus ¢s dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6z6é dobasformakra,
ragasokra, titésekre épiilé — valtozatos tomegii és méretii eszkozoket felhasznalo célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos célirdnyos egyiittmitkodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készitd jellegli mozgasainak gyakorlasa, véddként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkili megvalositasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat elGsegité paros és csoportos verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatasa
egyenileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeltlet nélkili letszamfolényes — és azonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védétol valo elszakadas gyors iram- €s irdnyvaltasokkal

Célfelllet nélkuli 1étszamfolényes — és azonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas

alapjai)



A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

tamado és védo szerep, pontszerzd jatek, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotol, passzsav, egylittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és - jatékok

ORASZAM: 3 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet

valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az éllasban és egyeb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk0z0s kiizddjatékok, jatekos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorléasat elosegito, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazasa tarserintes bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat
jellegli kiizdgjatékok gyakorldsa kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozd

részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil.



— Birkozo jellegii mozgasformak, illetve a grundbirkdzés jatékszabalyainak ismerete,
tudatos térekveés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— Atest stlypontjanak a talajhoz kozeli kiindul6 helyzeteib6l (pl. iilésbol, guggolasbol)
indulo, elore, oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdofeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK: ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordilések, grundbirk6zés, mogé

keriilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapveté mozgasformak ujszeri €s alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az id6jaras kellemetlen hatésainak elviselésére sportolas kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete tisztasagara és
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 kézlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 0ltozkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli €s nyari testgyakorlatok lehetoségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya,)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult természetben tizhetd sportdgak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tirazas,
korcsolyazas)

FOGALMAK: gorkorcsolyazas, sportdltdzet, iitds jatékok,



Az iskolai roplabda helyi tanterv

Korabban tanult jatékelemek Gsszetettebb, céltudatosabb fejlesztése. A sportagi technikai €s

taktikai repertoar jelentés mértékii tovabbi boviilése, végrehajtasi szinvonaluk fejlédése
A célok és feladatok meghatarozasa mellett rogziti az alapelveket és a szemléletet:
« Jaték és jatékos feladatmegoldasok

« Elményszeriiség

* Sokrétli tapasztalatszerzés biztositasa

» Maximalis részvétel lehetdségének megteremtése

* Tarsas egylittmiikodés hatékonysaganak novelése

* Kognitiv elemek, 0sszetevok tudatositasa, tudatosulasa

* Problémamegoldo6 képesség, konstruktiv gondolkodas fejlesztése

* Kreativitas kibontakoztatdsdnak biztositasa

« Enhatékonysag atélésének biztositasa

A tananyagokat tematikai egységei:

Also tagozat Osszesen: 72 6ra

1.Egyéni és tarsas, labdas és | 16
labda nélkili

ugyességfejlesztés

2. Roplabdatechnikai és 16
taktikai elemek

3. Kisjatékok 6
4. Kreativ jatékok 6
5. Mérkozésjatékok 18

6. ,,Ropsuli”, élménykozponta | 10

foglalkozasszervezés

Elozetes tudas:



Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeriien végrehajtva. A
manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi
szempontjainak ismerete. Jatékban €és gyakorlds kdzben kiilonb6zd biztonsagos
feladatmegoldas kézzel-labbal is. A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda

nélkiili motoros és kognitiv képességek. Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.
A nevelési-fejlesztési célok:

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodd alap technikai és taktikai készletének,
valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval. A csapatjatékos tulajdonsagok
kialakulasa, szereplk tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben. Aktiv részvetel a
sportjatékok eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszertsitett, valamint kiteljesed6
valtozataiban. Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovet6 magatartasra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre. Erdeklddés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios céla

testedzésre, vagy a versenyszerii sportagvalasztas eldsegitésére.

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma és céljai:

1.Egyéni és tarsas, labdas és labda nélkali Ggyességfejlesztés :

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. lIgazodds a labdahoz. Hely- és
helyzetvaltoztatassal kapcsolatos altalanos és sportagspecifikus feladatok, amelyet a tanuld
egyenileg, labda nélkil hajt végre.

A legegyszerlibb guritasok, terelések, dobasok, elkapasok, amelyeket kiilonbdzd méretii, sulyu,
anyagu labdaval, valtozatos koriilmények kozott hajtanak végre a gyerekek. De ide tartoznak a
roplabda-alapérintések és ezek labdas el6készitd gyakorlatai is, igy a kosarérintés, az
alkarérintés az egykezes iit0 mozdulatok, az alsé és felsd egyenes nyitds, el6képzettséghez

igazitott egyenileg végrehajtott labdas el6készité gyakorlatok.

2. Roplabda technikai és taktikai elemek:



Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyi miianyag labdaval, majd roplabdaval):
Egyeéni és péros gyakorlatok. Also egyenes nyitas: A nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa, kiserletek a

folyamatos €s valtakozoé érintésekre. Felso titdérintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitadsfogadas csillag alakzatban. Nyitas- nyitasfogadas. Felallas és

helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés
Kiilonbozo egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatisa, a labda és a test
kiilonb6z6 helyzeteinek dsszehangoldsa. Labdatitdgetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.

Fejelés labdaval.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gytijtéfogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra jellemzd
mérkdzésjatékbol szarmaztathatdé oly mddon, hogy a mérkdzésjaték szabalyrendszerében
meghatarozottakhoz képest vagy a jatektér felliletét, vagy a jatékosok szamat csokkentjik, a
halé magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat moédositjuk annak érdekében, hogy a
tanulok a tanulds korabbi szakaszdban is fejleszté jelleggel tudjanak gyakorolni
jatékszituacioban, élvezetes formaban. A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban,

jatékos feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

4. Kreativ jatékok

Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban Az ebbe a tematikai egységbe tartozo
feladatoknal, jatékoknal a pedagdgusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott
helyzetek a feladatok részleges meghatarozasabol szarmaznak. A feladatban, Kivitelezésben
bizonyos, a tanulds szempontjabol fontos koriilményeket meghatarozzuk, az elérendd célokat
egyértelmiien kijeldljiik, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk. Kreativ
feladatmegoldasokrol, jatékokrol beszélhetiink akkor is, ha a kordbban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanuldk bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az atalakitas
vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi modokra, taktikai megfontolasokra. Fontos, hogy
ezeknél a feladatoknal, jatékoknal valéban a tanul6i kreativitds érvényesuljon. Itt a

testnevel6nek kell6 tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé, hogy az alkotd szandék ne kertljon



kiils6 nyomas ala. Kiilondsen értékesnek tekintjiik, ha a kreativ megoldasok kollektiv tanuloi
egylittmiikodés eredményeként jonnek 1étre.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon
is jatszhat6 alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett jatékformainak
megismerese.

Ismeretek, személyiségfejlesztés. A  sportjatékok szabadidében is tizheté formainak

megismerése.

5. Mérkozésjatékok:

Meérkozésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportdgi mozgasfejlodési
sajatossagoknak megfeleld, a Roplabda Szovetség altal elfogadott szabalyrend szerint
meghatarozott jatékokat ertjuk:

»mini” roplabda

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulas segitése érdekében.

A sportjatekok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei. A sportjatékok elsajatitasat kedvezden
befolyasolo kondicionalis eés koordinacios képességek, valamint fejlesztésuk alapismereti és
egyszeri modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartds fontossaga a
sportjatékokban, a szabalytalansagok ¢€s a durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd
negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportolo felszerelésre
vonatkozé alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok technikai és taktikai

készletének elsajatitdsdhoz és az Ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

6. ., Ropsuli”, élménykozpontu foglalkozdsszervezés:
Eletkori sajatossagokhoz igazodo, élménykdzpontd, fejleszté, minden gyermek szaméra azonos

idejii mozgaslehetdséget és jatékossagot biztosit. A sportjatékok iranti érdeklédés kialakuldsa



¢s megszilarduldsa az egyéni adottsdgoknak ¢€s érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték

megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

A fejlesztés vart eredményei:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatéekban. Torekves a jatékelemek (technikai,
taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos kontrollalaséra. A sportjatékok
jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovet6 magatartas, onfegyelem,
egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részveétel a kedvelt sportjatékban a tandran

kivuli sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Forras:
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