Testnevelés helyi tanterv 3-4. évfolyam 2020

3—4. évfolyam

A) ALAPELVEK, CELOK

A 21. szazadi emberkép egyik hangsulyos Osszetevdje, hogy az egyén aktiv és
cselekvo, ugyanakkor reflektiv mérlegelésre képes. A cselekvé embert a mozgashoz
kapcsolddo helyes attitidok, a fizikailag aktiv életmod, 6nmaga realis elfogadasa, a kozosségi
felelosségvallalassal egybekotott autonomia, az 0jitd kezdeményezésekre vald nyitottsag és a
megbizhaté megoldasok alkalmazéasanak képessége jellemzi.

A testileg és lelkileg egészséges ember az egészség allapotat, a harmonikus életet
értekként €li meg. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé szokéasok a nevelés-
oktatas egyes szakaszaiban a pedagogusok személyes példamutatasan keresztiil alakulnak ki.

A mozgashoz, mint alapkompetencidhoz kapcsolddo képességek, készségek, az adott
szituacidnak megfeleléen mobilizal6dd motoros képességek és készségek jelentik az alapjat
annak, hogy az adott egyén a tarsadalom aktiv tagjava valjon, és az egész ¢életen at tartd
mozgésos cselekvési biztonsag jellemezze.

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet elsésorban a személyes és tarsas
kompetencia fejlesztése révén jarul hozza az altalanos kompetencidkban és a nevelési-oktatasi
célokban megfogalmazott torekvések megvaldsulasahoz. Hangsulyos szerepet kapnak a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal, az emberi kapcsolatokkal
Osszefiiggd kompetencidk. Az iskolai fejlesztés kiterjed a jo idOszervezésre, a konstruktiv
kooperacidra, valamint a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is.

A tanulési teriilet testnevelés tantargyanak tanuldsa-tanitasa soran szerzett ismeretek,
kialakitott készségek és megfelelden formalt attitlidok mas altalanos kompetencidknal is
megjelennek. Példaként emlithetd a tarsadalmi részvétel €s feleldsségvallalas, ahol az iskola
hozzasegiti a tanulot ahhoz, hogy toleranssa valjon a fogyatékossaggal ¢l0k irant.

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanulési teriilethez tartozo testnevelés tantargy
legfontosabb célja, hogy a tanulo:

1. megismerje a mozgashoz kapcsolodo helyes attitlidoket, a fizikailag aktiv életmod
¢lethosszig tarto jotékony hatasait;

2. megtanulja a testnevelés és egészségfejlesztés szakkifejezéseit, helyes

3. mozgasmiiveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassa valjon a hatékony

mozgasos cselekvéstanulasra, az 6nallo testedzésre;
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4. az also tagozat végére legalabb egy uszasnemben megtanuljon Gszni;

5. ¢életkoranak, testi adottsdgdnak megfelelden fejlessze motoros teljesitOképességét,
valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje tudatos befolyasolasara,
elfogulatlan értékelésére;

6. a testmozgas, a testnevelés és a sport eszkozeivel fejlessze Onismeretét, érzelmi-
akarati készségeit és képességeit, alakitson ki szabalykovetd magatartasmintakat;

7. fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kozosségi kapesolatait, stressztiird és -kezeld
képességét;

8. valjon képessé a baleseti forrasok és az egészséget karosito, veszélyes szokasok,
tevékenységek értelmezésére.

A tantargy célja tovabba, hogy a gyogytestnevelésre utalt tanuld — az egyéni
sajatossdgainak maximalis figyelembevételével — ismerje meg a testnevelés, az
egészségfejlesztés €s a sport azon eszkozeit, modszereit, amelyek segitséget nyujthatnak az
egészségi allapota és a motoros teljesitoképessége lehetd legnagyobb mértékii

helyreallitdsdhoz, valamint az esélyegyenldség megteremtéséhez.

A tantargy tanitasanak specifikus jellemzoi az 3-4. évfolyamon

Az iskolat kezdd tanuld még rendszeres, folyamatos mozgastevékenységet végez,
primer sziikséglete a mozgésos cselekvés. A tanuld a testnevelés tantargy keretében megtanul
megfeleld iramot diktalva futni, kiilonféle moédokon ugrani és dobni. Elsajatit tamasz- és
fiiggéshelyzeteket, hely- és helyzetvaltoztatasokat tamaszban és fliggésben. A
legvaltozatosabb feladathelyzetekben, a korosztalyanak megfeleld szintii kreativitassal
képessé valik, hogy részt vegyen kiilonb6z6 labda(sport)jatékokban. Megismeri a
kiizdésportok szerepét, a szabadban végzett testedzés fontossagat. Megtanul legalabb egy
uszasnemben Uszni. Torekszik a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasara. Az alsé
tagozaton is Iépéseket kell tenni annak érdekében, hogy teljesiilhessen a tananyag spiralis
épitkezése, a mozgasos ismeretek fokozatos boviilése.

Ebben az életkorban a tantargy tanuldsanak és tanitdsanak alapvetd modszere a jaték, a
jatékossag, amely elsdsorban a koordinacids képességek szenzitiv idészakban torténd
fejlesztésére szolgal. A mozgésos jatékok kozben fejlddik a térbeli és az id6beli tajékozodasi
képesség, az irdnyérzek, boviil a relacios szokincs. Kiemelt feladat a cselekvd
tapasztalatszerzés, amely a testmozgas mellett sokféle érzékelés bevonasaval és valtozatos

eszk6zok hasznalataval valosithaté meg.
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A tantargy tanulasa, mikdzben a tanulot folyamatos dontési helyzet elé allitja,
differencidltan fejleszti személyiségét ¢és tarsas kapcsolatait. Emellett nevelési, fejlesztési

célként — elsésorban az els6 évfolyamon — fontos szerepet kap az dnkiszolgalas.

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6zo kognitiv €s affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezodik. A tanuld az el6z6 iddszakhoz képest mar
kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kdrnyezetben, értelmi
képességei jelentdsen javultak. Az idOszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmiiveltség kiilonbozd sportagakban testet 61tott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszeri futo-ugro-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miiveletét alkotjdk. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az ©6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatirozé formaja a

Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, 1ddébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerisitett, konnyitett formdival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az Oncélusdg, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi.

A csapatalakitadsoknal — a tanuldi esélyegyenldség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapoz6 egyszerli mozgasforméak szenzitiv idészaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- €s fiiggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussadga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd

természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdogyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzoek, kézvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.
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A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szamara kedvezd uszasnem(ek) megtanitdsdra, megtanulasara és egyben kondicionalis

eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvalositasaként, fokozottan ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését el0segitd utdnzd természetes mozgasok beépitésére a

kiillonbozo6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiilk pozitiv iranyu

megvaltoztatasat.

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

— a tanult mozgéasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgéisforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz;

— olyan szintli relativ er@vel rendelkezik, amely lehetdvé teszi dsszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformékat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtanti;

— kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgéasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozOsséget pozitivan alakitod
résztvevo;

— felismeri a sportszerli €s sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabdlyait.
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PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

— tandri iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen
veégez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢letkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A 3—4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 360 éra (180-180)

A heti 0t testnevelés 6ra megvalosulasa: A testnevelés tananyag elsajatitasa heti 4 6radban
torténik, ebbdl heti egy ordban, a rdhangolodd foglalkozasokon, a tananyag népi- és egyéb
kozosségi jatékai jelennek meg. Az 6todik testnevelés oran az angolos osztidlyokban a
képességfejleszto-sakk, a németes osztalyokban pedig a német nemzetiségi néptanc oktatasa
valosul meg. Ezek tananyaga a ,,Tanc” és a ,,Sakk” helyitantervekben talalhato.

Orakeret az 3-4. évfolyamon

Az 3—4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 360 éra

3. évfolyam

4. évfolyam

. . Javasolt , )
Témakor neve . i németes németes
oraszam osztalyok osztalyok

Glmn,as.z’tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 12
relaxacio
Kuszasok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 34 17 17
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz-, fiiggés- ¢s egyensulygyakorlatok 34 17 17
Labdas gyakorlatok 26 13 13
Testnevelési és népi jatékok 30 15 15
Kiizdéfeladatok és -jatékok 28 14 14
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 44 22 22
Tanc 72 36 36
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0

Osszes 6raszam: 360 180 180

3. évfolyam 4. évfolyam
Témakor neve Javasolt . An,gol L, . An,gOI L,
éraszam | orientaltsagu | orientaltsagu
osztaly osztaly

Glmn,as'z,tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 12
relaxacio
Kuszésok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 34 17 17
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, titések 20 10 10
Tamasz-, fiiggés- ¢és egyensulygyakorlatok 34 17 17
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Labdas gyakorlatok 26 13 13
Testnevelési és népi jatékok 30 15 15
Kiizddfeladatok és -jatékok 28 14 14
Foglalkozéasok alternativ kornyezetben 44 22 22
Sakk 72 36 36
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) 0 0 0
Osszes 6raszam: 360 180 180

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor 6raszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-Orara szant éves draszdm 30-50%-
aban allapithatjadk meg a tobbi témakdr 6raszdmanak terhére. A ,,Gydgytestnevelés” témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevod tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR:  Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra (németes osztalyban 12, angolos orientaltsagu osztalyban 12
ora)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
ko6zott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds 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 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallo végrehajtasra
torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

— A bioldgiailag helyes testtartast €s testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalloan

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa
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— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szdban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gybégytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 iitem{i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv irdnyl megvaltozéasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a
bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 éra (németes osztalyban 12 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
126ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kdvetkezetes betartasa

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

— Utdnzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzd tornaszereken

— A térbeli tajékozdodo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggéleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbozd tornaszereken

— Akadalypalyék lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
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— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazésa utanzo kuszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken

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

A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanulok képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kiilonb6zo
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egylitt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 34 6ra (németes osztalyban 17 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
17 éra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdsat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok elOre, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartdsokban

— Jaradsok egyensulyvesztd feladatokkal (tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, eldre és
oldalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgéas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onallod gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kdzben sikon €s kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrdl és valtozonabol torténd valtassal kiillonbozd
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

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

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

— Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futéasok kiilonb6zd formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozo 1épéshosszal, ritmussal

— Futadsok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- €s sebességvaltassal
fogd- és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
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futd ritmus, futd tempo, tempodtartas, vezényszo, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta
futés, oldalazo futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-6ran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik €s alkalmazzak az elvaltozasuk,
illetve betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok
esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 6ra (németes osztalyban 12 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
12 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

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

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart €s egy
labon ugrokotélhajtas kozben

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

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

— Tévolugrés rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

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

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

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszdm, ugrokotélhajtas, tlitem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés,
elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyészati betegségek esetén
differencidlt, egyénre szabott modon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség
fejlesztését.
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TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 20 éra (németes osztalyban 10 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
10 6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6ndllo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadésa kézbol kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6zo testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazod6 sulyu, de valtozé méreti labdak 16kése, hajitasa, vetése ilésbal,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

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

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

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

— Megfeleld labda pattintasa kiilonbozd titokkel, labda vezetése, atadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott {itds sportag jatékszerli gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobds, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tdvolsagméres, tavolsagbecslés,
tenyeres iités, fondk iités, csapdiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, titések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a
mozgasmiiveltség kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z0 iitds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 34 6ra (németes osztalyban 17 6ra, angolos orientaltsagu osztalyban
17 ora)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- ¢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 legydzésében

— A mozgéasritmus térbeli, idObeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadéssal, falnal és onalldan

— Egyszerli tamaszugrasok és fliggoéleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben boviild feladatokkal

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon és mas, timaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
és lelépéssel, allando és valtozo tdmasztavolsagokkal, egyenletes és valtozod sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozési gyakorlatok biztonsadgos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
és kiilonbozd kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Filiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggballasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozodd gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

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

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Osszehangoldsa, alkalmazasa valtozo feltételek
kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése €s az ellazulasi készseég kialakitasa

FOGALMAK

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallds, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,

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

A gyogytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabol kontraindikalt

gyakorlatok nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.
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TEMAKOR: Labdas gyakorlatok

JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra (németes osztalyban 13 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
13 o6ra)

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— jaték kozben az egyszert alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara torekszik, jaték- és
egylittmikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas ligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiil folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdés tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositisa, kovetkezetes
betartasa

— A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtozé mozgast végzd akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kiilonb6z6é méretli és tomegii labdakkal labdavezetési, egy- €s kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z0 részeivel ragasi feladatok mozg6 tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé irdnyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsolasa

— A labdéas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazdé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevondsaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgast végzo
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzés) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos haszndlata egyszeri egyéni és
paros gyakorlatokban, kiillonb6zé méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kiillonbdzo
méretli gumilabdaval, réplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tdrsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

13



Testnevelés helyi tanterv 3-4. évfolyam 2020

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonboz6 elvaltozasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa torténik meg, amelyeket a tanuld a
betegségtol, illetve az elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 ora (németes osztalyban 15 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
15 o6ra)

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 jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséra torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgéasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerti jatéktevekenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtoz6é méretli, alaku jatékteriileten egyszeri fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban a mély stlyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvalositasa

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igénylé paros és
csoportos jatékok altal

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra,
rugasokra, iitésekre épiild — valtozatos tomegili és méretii eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

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

— Sportjatékok labda nélkiili elokészitd jellegi mozgésainak gyakorlasa, védoként az érintd
tavolsag megtartasa, oldalirdnyu mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa
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A tamado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Celfeliilet nélkiili emberfolényes ¢és 1étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorléasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Celfeliilet nélkiili emberfolényes €s létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdaszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

Szerep- ¢és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tdncok eldkészitése

A koriv mentén halad6d lent- és fenthangstlyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladod) elsajatitasa

A tancokban a csarddsmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazédsa szabad
improvizacio soran

A tancokban az egyes ugrastechnikdk kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetésii
zene hangstlyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado ¢és védo szerep, pontszerzo jatek, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, sz€lességi mozgas,
elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmiikodes, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanuldé megismeri azokat a testnevelési €s népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozd jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdé6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 28 6ra (németes osztalyban 14 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
14 6ra)

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

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri €és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elsegitd paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegi
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jelleg
eszk0z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemzo tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegtli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiil6 paros, csoportos és csapat
jellegli kiizdojatékok gyakorlasa kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6zo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

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

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. ilésbol, guggolasbol)
indulé, eldére, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorldsa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— Téavolsag- 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, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkozas, mogé keriilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasdval novelheti a tartd- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgds megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 44 o0ra (németes osztalyban 22 éra, angolos orientaltsagu osztalyban
22 ora)

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerti és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén iigyel kornyezete tisztasagara ¢€s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben val6 kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak tudatositasa

— Asszabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokastél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult természetben izheto sportdgak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltdzet, iitds jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a
teljesitOképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat. A tanulok legyenek képesek kivalasztani a
szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek, 36 ora)

JAVASOLT ORASZAM: O ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetoleg két egymast koveté évfolyamon. A
megfeleld oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa.
Ebben az esetben az uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat
oraszamait.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval Uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az 0ltozd6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok
kialakitasa
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— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult uszdsnem/ek technikajanak csiszoldsa, levegdvétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult viszni)

— Valasztott Gjabb tiszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipéemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsiszas helyes technikdjanak -elsajatitdsaval, a
technikacsiszold ¢és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- ¢s
mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;

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

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval Uszik;

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsdban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

1 A gyodgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel§ tanar.
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ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan,

annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa

Egyszeriibb és Osszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nalld
végrehajtasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

A mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

Egyszerlibb, a helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatsorok Osszeallitasa tanari
segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa

FOGALMAK
1égzégyakorlatok, korrekcids gyakorlatok, gerincmobilizalé gyakorlatok, testtudat
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Az értékelés elvei

A testnevelés ordkon az értékelés alapvetd célja a gyermek egészséges ¢letmodjanak
fejlesztése, onbizalmanak gyarapitdsa, a sporthoz fliz6d6 pozitiv attitlidbazisanak kialakitasa.

Figyelembe kell venni a gyermek egyéni képességét, motivaltsagat, fejlodési folyamatat.

A tanult mozgasformakat legyen képes alkalmazni 0j, megvaltozott helyzetekben, tarsas és
csoportos viszonylatokban.

A kezdetektdl nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas mindségére, mert
ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklodést.

Az értékelés alapja, szempontjai

— Aktiv részvétel az o6rdkon.

— A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

— A természetes mozgasformakhoz kapcsolodo fogalmak ismerete.

— Alapvetd rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak
ismerete és betartdsa.

— Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a tarsakra.

— Célszert eszkozhasznalat.

— A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra torekvés.

— Sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Ellenorzési- mérési- értékelési terv

. Modja
Az értékelés targya Felelose Ideje J ’ Dokumentalas
eszkozei
szobeli, rer e
ro .o, o, . ., a tanito sajat
Orai aktivitas tanito folyamatos | valamint sajat ) .
) , feljegyzései
feljegyzések
A szabalyok és a
természetes A tanito saidt
mozgasformakhoz tanito folyamatos szobeli ) ,J .
oy feljegyzései
kapcsolodo fogalmak
ismerete
Az adott évfolyam tanult 3
mozgasformak alkalmazésa, .
, mozgéasform
bemutatasa (a  gyermek ., rrig , . ,
L , . tanito a elsajatitasi érdemjegy e-naploban
egyéni képességeinek,
S e o szakasza
fejlodési szintjének ,
AT utan
figyelembevételével)
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Tantargyi témakorok, oraszamok

3. évfolyam
Tantargyi témakorok, oraszamok
3. évfolyam 3. évfolyam
Témakor neve Javasolt németes . An,g ° -
oraszam orientaltsagu
osztalyok osztaly

Glmn,as.z’tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 12
relaxacid
Kuszasok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 34 17 17
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 34 17 17
Labdas gyakorlatok 26 13 13
Testnevelési és népi jatékok 30 15 15
Kiizdoéfeladatok és -jatékok 28 14 14
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 44 22 22
Tanc (36/0) 36 0
Sakk (36/0) 0 36
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) (36/0) 0 0

Osszes 6raszam: 360 180 180

A tantargyi eredmények értékelése a 3. évfolyamon érdemjeggyel, év végén osztalyzattal,
a hagyomanyos 5 fokozatu skalan torténik.
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A tanc és sakk orak tananyaga a helyi tanterv kiilon fejezeteként jelenik meg
(A tablazatban a németes osztalyok és angol orientaltsagu osztalyok orakerete egyforma.)

Orakeret
12 6ra
+folyamatos

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tanoOra menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitasa és megtartasa.

Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtisa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldz¢s és a kdrnyezettudatossag teriiletein
megszerzett elemi ismeretek.

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

A tematikai Az elemi kommunikacioés szabalyok, formék és jelek megszokotta tétele, a

egység nevelési-
fejlesztési céljai

testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények apcsolodasi
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi| - tdjekozodasi

szakasz végére:
a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

alapismeretek.

Vizualis  kultura:

. . . targy- és
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartés kérnyezetkultura,
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat. vizuélis
, " . . , , kommunikécio.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo: U
ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatésait. Technika,
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK élet‘k’ifell és
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek g%/e iv?trela t
elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete haztartas.

2-4 itemi szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld
végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és
futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- ¢és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

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

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok
végrehajtasa onalloan
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A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok
helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése,
utasitadsoknak megfeleld végrehajtasa

a gyakorlatok tanari

A szervezet altalanos bemelegitését szolgalo gyakorlatok megismerése
Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,

Kulcsfogalmak/

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat,

cselekvésbiztonsag formalasa.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

e szocialis kompetencidk fejlesztése.
céljai

fogalmak utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek
elnevezései
Temz.ltlkalrefgys:eg/ Kuszasok és maszasok Oralferet
Fejlesztési cél 12 6ra
Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsdnak  folyamatdban a

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

A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato
mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd
mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio.

Technika,
életvitel
gyakorlat:
¢letvitel,
haztartas.

és

Matematika:
geometria, meérés,
testek.
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— A kuszésok, maszasok alapvetd Dbalesetmegeldzési szabalyainak
kovetkezetes betartdsa

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

— Utanzo6 mozgasok jatékos formaban, kiillonbdzo tornaszereken

— A térbeli tajékozddo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6zé vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy
fliggbleges iranyba torténd kliszasok, méaszasok

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

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kuszo-mészo feladatokkal,
jatékos formaban, kiilonbozd tornaszereken

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Kulcsfogalmak/ | fuggéleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas
fogalmak fel-le, fiiggés

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Jarasok és futasok Orakeret
17 6ra

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A futé-, ugro- és dobodiskola alapgyakorlatainak fokoz6dd pontossagi
végrehajtasa. 1d6-, és tempoérzékelésen alapulo tartds futdsok gyakorlésa.
A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az acrob képességek és a torzs- és iziileti
stabilizaci6 fejlesztése. Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa irdnti
motivacid erdsitése a mozgasok pontossagra torekvd, valtozatos
gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

szakasz végére:

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények apcsolodasi
pontok
TANULASI EREDMENYEK Vizudlis  kultura:

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi| vizualis

kommunikacio.
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a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit
valtozo6 feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futasat sszerendezettség, lépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Jardsok eldre, hatra, oldalra ¢és valtakozd irdnyokba, vegyes ¢és
aszimmetrikus kartartasokban

Jarasok egyensulyveszto feladatokkal (tamadojaras, jaras
torzsforditasokkal, elére és oldalra hajlitdsokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgas
kdézben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa
Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett,
elore, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

Oldalaz¢ futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol torténd
valtassal kiillonbozo feladatokkal kombindlva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadélyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozd hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre indulassal

30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a
célvonalon iddre

Folyamatos futas kiilonb6z0 terepen és feladatokkal jatékos forméban
Futasok kiilonb6zd formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal
és iven, allando vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobojatékok kdzben

Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

Technika,
életvitel és
gyakorlat:
életvitel,
haztartas.

Kulcsfogalmak/

Alkalmazkodas, akarat, labfe;.

fogalmak sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés

futo ritmus, futd tempo, tempotartas, vezényszod, célvonal, futdsév, masodperc,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Szokdelések, ugrasok 12 6ra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és iziileti
stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti
motivacié erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos
gyakorlasaval.

Az oOnértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem

Osszpontositdsanak ¢€s a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.

valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonb6z6é ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugréo ¢és szokdeld feladatok 06nallo
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 ugrokotélhajtas kozben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott
tertiletre kiilonb6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

Elugréasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es
akadalyokra (zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel
Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbodl egy labrol
elugras 60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel
guggolasba

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

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények LTI
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi | - testiink,
szakasz végére: ¢letmiikddéseink.
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit .
Matematika:

geometria, méres,
testek.

y o . , , . cr Vizualis
vezeté miiveletek ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre. g
kommunikacio:
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK kozvetlen

tapasztalds Utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kulcsfogalmak /

fogalmak kisérletszam

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, litem, elugrd sav, centiméter,
talajra érkezés, elugrd 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Dobasok, iitések

Orakeret
16 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elézetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- ¢s

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerli tdmado és védd helyzetekrdl. A

Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsdnak

o cselekvésbiztonsag formalasa.
A tematikai

egység nevelési-

szocialis kompetenciak fejlesztése.
fejlesztési céljai

folyamatdban a

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

A mozgéstanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintdk valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a kiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a
vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak
— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel
Testtomeghez igazodé sulyu, de valtoz6é méretii labdak 16kése, hajitasa,
vetése ilésbdl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy
célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerzd versengések kozben
Szivacsgerely, kislabda, labda, sipolo

harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és

szoknyas rakéta hajitasa
tavolsagra

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

Megfeleld labda pattintasa kiilonbozd {itokkel, labda vezetése, 4tadasa,
célra litése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacid.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok
, geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése
¢és értelmezése.
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Egy valasztott iit0s sportag jatékszerti gyakorlasa

Sor- és valtoversenyek kiilonb6zo dobo- és iitéfeladatokkal kombinalva

o cselekvésbiztonsag formalésa.
A tematikai

egység nevelési-

szocialis kompetenciak fejlesztése.
fejlesztési céljai

egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, Kkirepiilési szog,
Kulcsfogalmak/ |, I , . o o -y
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres {ités, fondk {ités, csapoiités, labda
fogalmak ,
terelése
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 17 éra
Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsdnak  folyamataban a

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

A mozgéstanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak véltozatos és stabil végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo

erd- €s egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas
igényének kialakitasa

Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

A mozgasritmus térbeli, iddbeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok
, geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése
és értelmezése.
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— Egyszerii timaszugrasok ¢és fliggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben boviild feladatokkal

— Egyszerii tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és més, tamaszhelyzetet biztositd
tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd
haladéssal, fel- és lelépéssel, allandd és valtozo tamasztavolsdgokkal,
egyenletes €s valtozd sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, horddssal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben ¢és
helyzetvaltoztatasokkal ¢és kiilonbozé kartartasokkal, talajra rajzolt
vonalon helyvaltoztatassal €s eltérd iranyokba, valamint tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos szlikitésével

— Fiiggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggdallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, dlland6 vagy
valtozd fogéstavolsdgokkal, egyenletes vagy valtoz6d sebességgel,
ritmussal

— Maszokulesolassal maszds (ridon, kotélen) elsajatitisa  fokozodo
gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodd mozgisok folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése soran

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

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Osszehangoldsa, alkalmazéasa
valtozo feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulési
készség kialakitisa

Kulcsfogalmak/| 7 ¢
segitségadas, akarat

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,
harantsparga, oldalsparga, hid, bakugrés, fiiggdleges repiilés, kéztamasz,

fogalmak
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Labdas gyakorlatok 13 6ra

tudatositdsa a mindennapokban.
o Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
Atematikai | A gportszerti kilzdés iranti igény erdsitése.

Az oOnvédelmi és kiizdo feladatok soran az Onvédelem szerepének

egység nevelési- | A gportszerd kiizdések, egyiittmiikods feladatok végrehajtasa soran a tarsak

fejlesztési céljai | (is teletének erdsitése.

mozgasvégrehajtassal.

A taktikai  gondolkodas egyre gyakoribb = Osszekapcsolasa a
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szakasz végére:

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

jatek kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéasara
torekszik, jaték- és egyiittmitkodési készsége megmutatkozik;

célszerien alkalmaz sportagi jellegi mozgasforméakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban,;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas ligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre
¢épiild folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdés tevékenységek balesetmegeldzési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok
végrehajtasa statikus helyzetli és dinamikusan valtoz6 mozgast végzo
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretii €s tomegii labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes
guritasi, dobasi, valamint a labfej kiilonbozd részeivel rugasi feladatok
mozgo tars vagy tarsak bevonaséaval kiillonboz6 iranyokba
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy valtozé iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossdgot, a hibaszazalék csokkenését
elétérbe helyezd paros, csoportos versengések mellett az idokényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval
(1d6- és térbeli szerkezeti OsszetevOk, az energiabefektetés varialasaval)
Dobasok, rigasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé
mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattint6 érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos
hasznalata egyszerli egyéni €s paros gyakorlatokban, kiilonb6z6é méretii és

tomegli szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méreti gumilabdaval,
rOplabdaval)

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények LTI
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi | - testiink,
¢letmiikddéseink.
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belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak
megjatszasa, alacsony ¢s magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

Kulcsfogalmak/ A
szemkontaktus, érintofeliilet

fogalmak
Tematikai egység/ Lz g eers Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népijatékok 15 éra

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

¢s iziileti stabilizaci6 fejlesztése.

A természetes mozgasformak, sokoldalt alkalmazasa az atlétikai jellegli
mozgasok végrehajtdsa soran. Az ligyesség, koordinacios képesség
fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs-

A gyakorlasi folyamat soran az Onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossaganak, hatdsanak tudatositisa az tiigyesség, és koordinacio

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az
alapvetd mozgésformakat;

jatek kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara
torekszik, jaték- és egyiittmiitkodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban,;

labdas iigyességi szintje lehetové teszi az egyszer taktikai helyzetekre
¢épiil6 folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonbozd testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabdlyainak

tudatositasa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozé méretli, alaku jatékteriileten egyszeri fogo- és
futojatékok altal a jatéktér hatdrainak érzékelése
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fejlodésében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények apcsolodasi
pontok
TANULASI EREDMENYEK Vizudlis  kultura:
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi | targy-¢s
szakasz végére: kornyezetkultura.
— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz| . .. :
, ., Kornyezetismeret

részt a jatékokban; . a viz
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja; tulajdonsagai,
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem |testiink,

megorzésere. ¢letmiikddéseink.
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— A statikus €és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban
a mély sulyponti helyzetben torténd iranyvaltoztatdsok, elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmadd és védo
szerepekhez tartoz6 ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a
test érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s csoportos jatékok
altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara toérekvé — kiilonbozd
dobasformakra, rigésokra, titésekre épiild — valtozatos tomegli és méretii
eszkozoket felhasznald célzo jatékok rendszeres alkalmazéisa 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 nélkiili elokészitd jellegli mozgasainak gyakorlasa,
védoként az ¢érintd tavolsdg megtartdsa, oldaliranyd mozgasok
keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és csoportos
verseng0 jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds  hibaszazalékdnak  csokkentésére  iddkényszer
bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklésra épiild jatékokban

— Celfeliilet nélkiili  emberfolényes ¢€s létszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a tdmado szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas
gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Celfeliilet nélkiili  emberfolényes ¢€s 1étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védd szerepek tudatositdsa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

— A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszéasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futé- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

— Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok elokészitése

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangstlyos gyakorlatok (jaras, futas,
rida), a csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado)
elsajatitasa
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alkalmazasa szabad improvizaci6 soran

A tancokban az egyes ugrastechnikéak kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-
es liktetési zene hangsulyainak  érzékelése, alkalmazasa
mozgasvégrehajtasban

A tancokban a csardasmotivumok ¢és mozgaselemek valtozatainak

a

tamado és védo szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet,
Kulcsfogalmak/ sz¢élességi mozgds, elszakadds a védotdl, passzsav, egyiittmiikddés,
fogalmak csapatszellem, érint tavolsag
. . Orakeret
Teﬁ;‘l‘;l‘;‘é:fgg/ Kiizdé feladatok és jatékok 14 éra
(14 ora)

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

fejlesztése.

Az onvédelmi és kiizdd mozgéasok gyakorlasa kdzben az Onszabalyozas

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok,
emelések €s hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1smeri és képes megnevezni a kiizddfeladatok, esések, tompitasok jaték-
¢s baleset-megeldzési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni

kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabédlyainak kovetkezetes
betartdsa

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

Az éllasban ¢€s egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot,

a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili

Technika, életvitel
és gvakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testlink,

¢letmiikodéseink;
1d6jaras, éghajlat.
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paros, csoportos ¢és csapat jellegli eszkozos kiizdojatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasat
el0segitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldédsok alkalmazésa tarsérintés bekapcsoldsaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre éplild paros, csoportos és csapat jellegii kiizddjatékok
gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

— Birkézo  jellegi  mozgasformdk, illetve a  grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok betartdsara a paros
kiizdelmekben

— A test stilypontjanak a talajhoz kozeli kiindul6d helyzeteibdl (pl. iilésbol,
guggolasbol) induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikak,
gordiilések  gyakorldsa, vezet6  miveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

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

— Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizddfeladatok és jatékok gyakorlasa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Kulcsfogalmak/

gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas
fogalmak
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fejlesztés vart
eredményei a
3. évfolyam
végén

Elokeészito eés preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan. A nyujto,
erosito, ernyeszto €s 1égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformdk 6nallo kialakitasa.
Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek 6nallo bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd ¢és Oltozet, tisztdlkodds igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek sordn erdsodd személyes felelésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformadk

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasok célszeri, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallé tanulas és fejlédés pozitiv
¢lményének megerdsodése.

A pontossag, célszerliség €s biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgasformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.

A kiilonb6z0 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos koriillmények
kozott, illetve jatekban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazéasa az el6készitd jatékok
soran.

Az egyszerli védo és a tdimado helyzetek felismerése.

Torekves a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerll viselkedés értékké valasa.

Természetes — mozgdsformak az  onvédelmi és a  kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az onvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformdak a vizbiztonsagot kialakito és uszogyakorlatokban
Biztonsagos mozgas a vizben.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valdsa.

A tanult Giszdsnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidoés mozgasrendszerekben
Legalabb 4 szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak,
alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
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A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt jaro
veszElyforrasok ismerete.

Futasok

a) Kitart6 futas Legalabb 400 méter folyamatos futas kozepes iramban. Erezzék meg, és
tudatosuljon

a kiilonbség a gyors és kdzepes iramu futasok kozott.

b) Gyorsasagfejlesztés. Valtoversenyek 15 méteres tavon gyors futassal, feladatokkal.

Ugrasok
Szokdelések egy és paros labon helyben. Stabil egyensulyi helyzet kialakitasa szokdelés
kozben.

Guggolasbol felugrasok. Torekvés minél magasabb ugrasokra.

Dobasok
Egykezes dobasok kislabdaval tavolsagra. Tudjanak a fiuk legaldbb 20 méter, a lanyok
legalabb 15

méter tavolba dobni.

Ugyességfejlesztés

Labda nélkiili tigyesség: a torna gyakorlatanyagat felhasznalva, az iziileti mozgékonysag
fejlesztése.

Kiizd6 gyakorlatok.

Labdas tligyesség: kiillonbozé méretii labda vezetése és dobasa célra.

Ugyességi gyakorlatok bizonytalan egyensulyi helyzetben. Az ember természetes
mozgasformainak

készség szintli elsajatitasa: kiiszasok, méaszasok.

Legyenek képesek sajat testsulyukkal koordinalt mozgésra, iranyvaltasokkal, jarasok,

fliggések.
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GIMNASZTIKA
Utanzo6 feladatok végrehajtasa. 2-4 litemll gyakorlatok végrehajtasa. Zenére torténd
egyszert

gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa. Egyszerti tancos alaplépések gyakorlasa.

TORNA

A) Talaj

Tarkoallas.

Gurul6 atfordulés eldre, guggold tamaszbol, guggold tdmaszba (bukfenc eldre).

Gurul6 atfordulés hatra, guggold tamaszbol, guggold tdmaszba (bukfenc hatra).

Fejallas.

Biztonsagosan tudjanak kéztdmasszal a test szélességi tengelye koriil forgé mozgéasokat
végrehajtani.

B) Szekrényugras

2 részes svédszekrényre felguggolas, fiiggdleges repiilés.

Tudjanak paros 14brol magasabb helyre felugrani. Képesek legyenek rendezni mozgéasukat
magasabb

helyrdl torténd leugras kozben.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyenstlyozo jaras. Homoritott leugras. Fordulatok allasban. Ereszkedés

guggolasba.
Fordulatok guggolasban. Tudjanak stabil egyensulyi helyzetet kialakitani.

TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval. Szokdeld fogd egy fogoval. Valtoversenyek haladassal, futassal,
szokdeléssel. Valtoversenyek kiilonbozd méretli labdak vezetésével, guritasaval, dobasaval.
Labdavezetések kézzel és labbal, kiilon és egyszerre. Kiizd6 gyakorlatok parokban. Esések,
gurulasok gyakorlasa jatékhelyzetekben. Egyszeriisitett szabalyokkal foci és pontszerzd
jaték. Labdavezetés gyakorlasa allasban, iilésben, fekvésben, guggolasban, mindkét kézzel.

Birtokoljak biztosan a labdat valtozo6 koriilmények kozott.
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4. évfolyam

Evi 6raszam: 180 6ra (144 testnevelés + 36 6ra tanc vagy sakk)

Heti 6raszam: 4 ora testnevelés + 1 ora tanc vagy sakk

Tantargyi témakorok, oraszamok

A mindennapos testnevelés megvalosulasa a 4. évfolyamon a németes osztalyokban: heti
4 ora testnevelés és 1 ora tanc, az angol orientaltsagu osztalyokban heti 4 ora testnevelés

és 1 ora sakk.

4, évfolyam

4. évfolyam

Témakor neve Javasolt németes . An,g ° -
oraszam orientaltsagu
osztalyok osztaly
Glmn’as.z’tlka ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 24 12 15
relaxacio
Kuszasok és maszasok 24 12 12
Jarasok, futasok 34 17 17
Szokdelések, ugrasok 24 12 12
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 34 17 17
Labdas gyakorlatok 26 13 13
Testnevelési és népi jatékok 30 15 15
Kiizdéfeladatok és -jatékok 28 14 14
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 44 22 22
Téanc (36/0) 36 0
Sakk (36/0) 0 36
Uszés (Amennyiben adottak a feltételek.) (36/0) 0 0
Osszes 6raszam: 360 180 180

A tantargyi eredmények értékelése a 4. évfolyamon érdemjeggyel, év végén osztalyzattal,

a hagyomanyos 5 fokozatu skalan torténik.
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A tanc és sakk orak tananyaga a helyi tanterv kiilon fejezeteként jelenik meg.

(A tablazatban a németes osztalyok és angol orientaltsagu osztalyok orakerete egyforma.)

Orakeret
12 6ra
+folyamatos

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tandra menetét segitd egyszerii alakzatok kialakitasa és megtartésa.

Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtiasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés és a kornyezettudatossag teriiletein
megszerzett elemi ismeretek.

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta tétele, a
testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi |\ tajékozodasi

szakasz végére:
a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

alapismeretek.

Vizualis  kultura:

. ) . targy- és
tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartés kérnyezetkultira,
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat. vizualis
, . . . , , k ikacio.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo: ommuntiacto
ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait. Technika,
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK életvitel és
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek g%’;kirelf t
o g s . vitel,
elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete haztartas.

2-4 litem{l szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld
végrehajtasra torekvd, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és
futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilénb6zo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas €s kéziszergyakorlatokkal
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A biologiailag helyes testtartdst és testsémat kialakitd gyakorlatok
végrehajtasa dnalloan

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalod gyakorlatok
helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitadsoknak megfeleld végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgalo gyakorlatok megismerése

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

elnevezései

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat,
utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek

Tematikai egység/

. ey Kuszasok és maszasok
Fejlesztési cél

Orakeret
12 ora

Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsanak

cselekvésbiztonsag formalasa.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

o szocialis kompetencidk fejlesztése.
céljai

folyamatdban a

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

A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintak valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd
mozgasokat.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacid.

Technika,
életvitel
gyakorlat:
¢életvitel,
haztartas.

és

Matematika:
geometria, mérés,
testek.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kkuszésok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési
kovetkezetes betartasa

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

— Utanzo6 mozgésok jatékos formaban, kiilonbdzo tornaszereken

— A térbeli tajékozddo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy
fliggbleges irdnyba torténd kuszasok, maszasok
— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval,

kiilonb6zd tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kuszo-mészo feladatokkal,
jatékos formaban, kiilonbozd tornaszereken

szabalyainak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Kulcsfogalmak/

fliggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas

fogalmak fel-le, fiiggés
Tematikai egység/ Jarasok és futasok Orakeret
Fejlesztési cél 17 ora

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A futd-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozodd pontossagi
végrehajtasa. 1d6-, €s tempoérzékelésen alapuld tartos futasok gyakorlasa.
A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob képességek €s a torzs- €s iziileti
stabilizacié fejlesztése. Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti
motivacid erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos
gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erOsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok
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TANULASI EREDMENYEK

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

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

a funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit
valtozo6 feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Jardsok eldre, hatra, oldalra és valtakozd iranyokba, vegyes ¢s
aszimmetrikus kartartasokban

Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal

torzsforditasokkal, eldre és oldalra hajlitdsokkal)

(tamadodjaras,  jaras
Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiillonb6zo irdnyba és forgas
kdzben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa
Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett,
elére, hatra és oldalra karkorzésekkel kombinalva

Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek, szembol, hatulrol és valtozonabol torténd
valtassal kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozd hangjelekre, érintésre, vizualis
jelekre induléssal

30 m sikfutds savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a
célvonalon iddére

Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban
Futésok kiilonb6z6 forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal
¢s iven, allando vagy valtakozé 1épéshosszal, ritmussal

Futéasok parban €s csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és
sebességvaltassal fogo- és kidobojatékok kozben

Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio.

Technika,
életvitel
gyakorlat:
életvitel,
haztartas.

és

Alkalmazkodas, akarat, 1abfe;.

Kulcsfogalmak/

fogalmak sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés

futd ritmus, futd tempo, tempdotartas, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Szokdelések, ugrasok 12 6ra

A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és iziileti

A tematikai egység |stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti
nevelési-fejlesztési | motivacid erdsitése a mozgdsok pontossagra torekvd, valtozatos
céljai gyakorlasaval.

Az oOnértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem

Osszpontositdsanak ¢€s a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.

valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonb6z6é ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugréo ¢és szokdeld feladatok 06nallo
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 ugrokotélhajtas kozben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott
tertiletre kiilonb6z6 variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

Elugréasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es
akadalyokra (zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel
Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbodl egy labrol
elugras 60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel
guggolasba

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

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények LTI
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi | - testiink,
szakasz végére: ¢letmiikddéseink.
— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit .
Matematika:

geometria, méres,
testek.

y o . , , . cr Vizualis
vezeté miiveletek ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre. g
kommunikacio:
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK kozvetlen

tapasztalds Utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kulcsfogalmak /

fogalmak kisérletszam

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, litem, elugrd sav, centiméter,
talajra érkezés, elugrd 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Dobasok, iitések

Orakeret
10 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elézetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- ¢s

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerli tdmado és védd helyzetekrdl. A

Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsdnak

o cselekvésbiztonsag formalasa.
A tematikai

egység nevelési-

szocialis kompetenciak fejlesztése.
fejlesztési céljai

folyamatdban a

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s

A mozgéstanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintdk valtozatos €s stabil végrehajtasanak elérése

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a kiilonb6zé dobasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a
vezetd miiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak
— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z0 testhelyzetekben, egy és két kézzel
Testtomeghez igazodé sulyu, de valtoz6é méretii labdak 16kése, hajitasa,
vetése ilésbdl, térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy
célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban,
csoportban, csapatban, pontszerzd versengések kozben
Szivacsgerely, kislabda, labda, sipolo

harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és

szoknyas rakéta hajitasa
tavolsagra

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

Megfeleld labda pattintasa kiilonbozd {itokkel, labda vezetése, 4tadasa,
célra litése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacid.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok
, geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése
¢és értelmezése.
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Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

Sor- és valtoversenyek kiilonb6zo dobo- és iitéfeladatokkal kombinalva

egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya,

Kulcsfogalmak/

kirepiilési  szog,

tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres {ités, fondk {ités, csapoiités, labda

o cselekvésbiztonsag formalésa.
A tematikai

egység nevelési-

szocialis kompetenciak fejlesztése.
fejlesztési céljai

ngalmak terelése
Tematikai egység/ . ek . Orakeret
Fejlesztési cél Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 17 éra
Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanuldsdnak  folyamataban a

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és

A mozgéstanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasmintdk véltozatos és stabil végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo
erd- €s egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése
— A helyes testtartds tudatositisa és az esztétikus mozgasvégrehajtas
igényének kialakitasa

Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

A mozgasritmus térbeli, iddbeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindul6 helyzet nehezitésével
Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan
Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerli tdimaszugrasok és fliggdleges repiilés végrehajtasa
Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviild feladatokkal

Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok
, geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése
és értelmezése.
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— Egyszerii tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon ¢és mas, tamaszhelyzetet biztositd
tornaszeren

— Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd
haladassal, fel- és lelépéssel, allandd ¢€s valtozo tamasztavolsagokkal,
egyenletes €s valtozd sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben ¢és
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6 kartartdsokkal, talajra rajzolt
vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos sztkitésével

— Fliggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fiiggoallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy
valtozd fogéstavolsdgokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel,
ritmussal

— Maszokulesolassal maszds (ridon, kotélen) elsajatitisa  fokozodo
gyorsasaggal

— Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése soran

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

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Osszehangolédsa, alkalmazésa
valtozo feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi
készség kialakitasa

Kulcsfogalmak/| 74 ¢
segitségadas, akarat

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag,
harantsparga, oldalsparga, hid, bakugrés, fiiggéleges repiilés, kéztamasz,

fogalmak
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Labdas gyakorlatok 13 ora

tudatositasa a mindennapokban.
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

Atematikal | A sportszerii kiizdés iranti igény erésitése.

Az oOnvédelmi és kiizdo feladatok soran az oOnvédelem szerepének

egység nevelési- | A gportszerti kiizdések, egyiittmiikddd feladatok végrehajtasa sordn a trsak

fejlesztési céljai | (is teletének erdsitése.

mozgasvégrehajtassal.

A taktikai  gondolkodas egyre gyakoribb = Osszekapcsolasa a
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szakasz végére:

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

jatek kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéasara
torekszik, jaték- és egyiittmitkodési készsége megmutatkozik;

célszerien alkalmaz sportagi jellegi mozgasforméakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban,;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

labdas ligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre
¢épiild folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdés tevékenységek balesetmegeldzési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok
végrehajtasa statikus helyzetli és dinamikusan valtoz6 mozgast végzo
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretii €s tomegii labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes
guritasi, dobasi, valamint a labfej kiilonbozd részeivel rugasi feladatok
mozgo tars vagy tarsak bevonaséaval kiillonboz6 iranyokba
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy valtozé iranyokba

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

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo gyakorlasa parhuzamos, a
figyelem megosztasat sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval
(1d6- és térbeli szerkezeti OsszetevOk, az energiabefektetés varialasaval)
Dobasok, rigasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan véltozé
mozgast végzo célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattint6 érintések alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos
hasznalata egyszerii egyéni és paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretli és

tomegli szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méreti gumilabdaval,
rOplabdaval)

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények LTI
pontok
TANULASI EREDMENYEK Kornyezetismeret
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi | - testiink,
¢letmiikddéseink.
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Kulcsfogalmak/

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak
megjatszasa, alacsony ¢s magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

fogalmak szemkontaktus, érintofeliilet
Tematikai egység/ T Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népijatékok 15 éra

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

¢s iziileti stabilizaci6 fejlesztése.

fejlédésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalt alkalmazésa az atlétikai jellegii
mozgasok végrehajtdsa soran. Az {lgyesség, koordinacids képesség
fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs-

A gyakorlasi folyamat sordn az Onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossdganak, hatdsdnak tudatositdsa az tligyesség, ¢és koordinacio

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a testnevelési és népi fatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az
alapvetd mozgasformakat;

jaték kozben az egyszerll alaptaktikai elemek tudatos alkalmazéasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;
célszerlien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat
elokeészitd kisjatékokban,;

sportjatek-

labdas ligyességi szintje lehetdéve teszi az egyszert taktikai helyzetekre
¢épiil6 folyamatos, célszerii jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonbozé testnevelési jatékok balesetmegel6zési
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

szabalyainak

Dinamikusan valtozé méretli, alaka jatékteriileten egyszeri fogo- és
futdjatékok altal a jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban
a mély sulyponti helyzetben torténd iranyvaltoztatdsok, elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa
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Vizualis  kultura:
targy-¢s

szakasz végére: kornyezetkultura.
a, megt?’nl}ltak birtokdban 6rdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz Kérnyezetismeret
részt a jatékokban; : a viz
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a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem|testiink,
megorzésére. ¢letmiikddéseink.
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— A sportjatékokat elokészito testnevelési jatékokban a tdmado és védo
szerepekhez tartoz6 ismeretek tudatos alkalmazasa

— A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a
test érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s csoportos jatékok
altal

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kiilonbozd
dobasformakra, ragasokra, iitésekre épiilé — valtozatos tomegii és méreti
eszkozoket felhasznaldo célzd jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni,
paros ¢€s csoportos formaban

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

— Sportjatékok labda nélkiili elokészitd jellegli mozgasainak gyakorlasa,
védoként az ¢érintd tavolsdg megtartdsa, oldaliranyd mozgasok
keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

— A tdmado és védo szerepek kialakitasat el0segitd paros és csoportos
verseng0 jatékok

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatidsa egyénileg, parban ¢€s csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds  hibaszazalékdnak  csokkentésére  iddkényszer
bekapcsolasaval

— Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiild jatékokban

— Celfeliilet nélkiili  emberfolényes ¢€s 1étszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a tdmado szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas
gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Celfeliilet nélkiili  emberfolényes ¢€s 1étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védd szerepek tudatositisa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)

— A tartdo- ¢és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futé- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

— Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok elokészitése

— A koriv mentén halad6 lent- és fenthangstlyos gyakorlatok (jaras, futas,
rida), a csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado)
elsajatitasa

— A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak
alkalmazésa szabad improvizacid soran
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A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-

es liktetési zene  hangstlyainak  érzékelése, alkalmazasa a
mozgasvégrehajtasban
tamado és védo szerep, pontszerzo jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet,
Kulcsfogalmak/ sz¢élességi mozgds, elszakadds a védotdl, passzsav, egyiittmiikddés,
fogalmak csapatszellem, érintd tavolsag
Tematikai egység/ .y fier Orakeret
Fejlesz tés;gZél & Kiizd6 feladatok és jatékok 14 éra

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

fejlesztése.

Az onvédelmi ¢és kiizdd mozgéasok gyakorldsa kdzben az Onszabalyozas

A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok,
emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték-
¢és baleset-megeldzési szabalyait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

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

— Az allasban ¢és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkiili
paros, csoportos €s csapat jellegli eszkozos kiizddjatekok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védd szerepek gyakorlasat
eldsegito, az egyszerl reagaldsi képességet,

a gyorsasagot, az

Technika, életvitel
és gvakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
1ddjaras, éghajlat.

50




Testnevelés helyi tanterv 3-4. évfolyam 2020

egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldédsok alkalmazésa tarsérintés bekapcsoldsaval

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra,
kiemelésekre épiild paros, csoportos és csapat jellegii kiizddjatékok
gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6z6  jellegi  mozgasformak, illetve a  grundbirkozas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok betartdsara a paros
kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindul6 helyzeteibdl (pl. ilésbol,
guggolasbdl) induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikak,
gordiilések  gyakorldsa, vezet6  miveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok
szerrel és szer nélkiil pillanatnyi kontaktus kialakitasaval
Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizddfeladatok és jatékok gyakorldsa
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Kulcsfogalmak/

gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas
fogalmak
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A fejlesztés
vart
eredményei a
4. évfolyam
végén

Elokészito és preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegit6 gyakorlatok végrehajtasa onalldan.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak onallé kialakitasa.
Az alapvet0 tartadsos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A jatékok, versenyek soran erd0s6dé személyes felelosség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszertien viselkedés terén.

Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas k6zott. A ,,tudatos jelenlét” ismerete
¢s annak alkalmazasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombindladsa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.
A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok, azok mozgastanulasi
szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben és szabalyozott
energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlds és siker mellett az 6nalld tanulds és fejlédés pozitiv
¢lményének megerdsodése.

A pontossag, célszeriiség €s biztonsag igénny¢ valasa.

A sporteszkdzok szabadidds haszndlatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futo-, ugrd- és dobdiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kiilonb6z6 intenzitast €s tartamu mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények
kozott, illetve jatékban.

Tart6s futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabélyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazdsa az el0készitd jatékok
soran.

Az emberfogasos €s a terliletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legeélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszerti viselkedés értékké valasa.

Természetes  mozgasformak az  onvédelmi és a  kiizdo  jellegii
feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalddasa.

A grundbirk6zas alapszabéalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

A sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljdnak megértése.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.
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A tanult szabadid6és mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak,
alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazésa.

A szabadidés mozgéasformak onszervez0 modon torténd felhasznalasa szabad
jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténé sportolassal egyiitt jard
veszélyforrasok ismerete.

Vizsgakovetelmények testnevelés és sportbol a 4. évfolyam végén

|. KEPESSEGFEJLESZTES

1) Futasok:

a) Kitarto futas: Legyenek képesek 800 méteres tav jo tempoju, folyamatos
teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés Futodiskola gyakorlatanyaga 10-15 méteres tavon.
Ritmusfutasok alacsony bojak f6l6tt 15 méteres tavon. Gyors futdsok
targykertiléssel, iranyvaltassal, szlalomfutassal 15 méteres tavon.

2) Ugrasok:

Szokdelések egy és paros labon haladassal alacsony akadalyok folott. Indian szokdelés
eldre. Szokdelések oldaliranyba haladassal.

3) Dobasok:

Dobasok kiilonboz6 sulyt és nagysagu labdaval célra. Dobasok egy €s két kézzel
szemben all6 tarshoz. Dobéasok kdnnyli labdaval kiilonbdzd tdvolsdgokban alld
tarsakhoz és célba.

4) Ugyességfejlesztés:

Kuszasok, maszasok, fiiggések alacsony magassagu szereken. Kiizdégyakorlatok.

1. GIMNASZTIKA
Egyszerti 2-4 {itemii szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok. 2-4 {itemii labda- és
karika-gyakorlatok. 2-4 iitemi nytjt6 és iziileti mozgékonysag fejleszto paros

gyakorlatok.

I11. TORNA
1) Talaj:
Bukfenc eldre, hatra kiillonb6zd kiinduld helyzetekbdl. Emelés fejallasba, nyujtott
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térddel. Fellendiilés kézallasba. Fejen atfordulas néhany 1épés lendiiletszerzéssel.
2) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen guggolo atugras, ugroédeszkarol.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Futo, fogo jatékok. Kidobok. Csapatfogyasztok. Tiizharc. Valtdversenyek
targykeriiléssel.

Sorversenyek. Csapatfogok.
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