Heti oraszam: 5 ora

2. évfolyam

Eves oraszam: 170 ora

Tematikai egység/ Orakeret
. CEYSeg Elokészito és preventiv mozgasformak 15 6ra +
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikécids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testi és lelki egészségért vald személyes felelésség megalapozasa.

A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitésa.

mozgés korben ¢és kiilonb6zé mozgastutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegit6 ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerli nyujto,
er6sito €s lazito, szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyjtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartdsos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa €s végrehajtasa. Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszerti
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢és statikus ny0jté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

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

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Terbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): szamtan, térbeli
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor tajékozodas,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, | 6sszehasonlitasok,

geometriai alakzatok.

Vizualis kultura:
megismero és
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.




A stressz- ¢és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartasos ¢s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek és testirdnyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Stressz ¢€s fesziiltségoldd alapismeretek.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tdz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszk6z0k megodvasa.

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

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,

Kulesfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartds, fajdalomkiiszob, stressz- és fesziiltségoldas,
fogalmak testrész, testirany, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,

izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
45 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban a

A tematikai egység | Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes és

nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése — a helyi
feltételek szerint — a Kolyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:

Helyben ¢és haladéssal az iitkdzések elkeriilésével; kiilonb6zo
iranyokban ¢€s sebességgel; meginduldsokkal és megallasokkal; irdny-
¢s sebességvaltassal; meghatdrozott, majd 6nalléan alkotott
mozgasutvonalakon; dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve;
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, 1ild6z6
feladatokkal. Utanzé mozgasok.

Egyszerli, 2-4 mozgasformabol 4ll6 helyvaltoztatd mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrdsok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Matematika:
térbeli tajékozodas,
sikidomok, tortek
alapjai.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacid.




Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két labon,
kettézott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

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

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6zo testrészek hajlitasa és
nyUjtasa helyvaltoztato és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kdzben;
hajlitasok €s nyujtasok 0sszekapcsoldsa helyvaltoztatassal, illetve
eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed ¢€s egész fordulatok helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgéasok kdzben, kiillonbozo eszkozokkel €s
eszkzokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és htizdé mozdulatok helyben, kiilonb6zo erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegli eszkdzok huzésa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi
helyzetek megtaldlasa parokban told és htizé mozdulatokkal.
Kiilonb6z6 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Miszokotélen, bordasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk0zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonboz0 testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatdmasztas szélességének
csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus €s aszimmetrikus helyzetekben; k6zos sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszk6zok egyensulyban




tartdsa helyben kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely ¢és hossztengely koriil; kiilonboz6 testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6zo kiinduld
helyzetekbdl, el6zetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z6 testhelyzetekben.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonbozo iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgésiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; [épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben; cstszasok,
kuszéasok, maszasok, atblijasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulas, atfordulas, tdmasz,
mozgasirany, mozgasutvonal, erékifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Manipulativ természetes mozgasformak 25 6ra

Elozetes tudas

A sporteszkozok balesetmentes hasznalatdnak rogzitése.

A tem,a 131ka.1 CBYSCE | Az egyéni képesség- ¢€s készségszinthez igazodd eszkozhasznalati
nevelési-fejlesztési T " P . .
s formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatésa.
céljai . . ,
A finommotorika fejlesztése
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: miiveletek
Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;
guritasok €s dobasok: kiilonb6zo technikéval; kiindulo helyzetekbdl; geometria, mérés,
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formaju, stlyu labdaval. testek.

Also, fels6, mells6 dobasok.

Gurulo, pattano és levegdben érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapésa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢s elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Al16, gurulé labda rigasa allé helyzetbdl, lassi mozgasbél szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2-3 vagy t6bb
jatékos egyiittmiikddése kiilonbozo alakzatokban, ataddsok iranyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiilonbozo tavolsagra és
magassagban. Rug6 feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal,
testrészek koriil; kiilonb6zo kiindul6 helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozdodo sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,

elindulés.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelt iitdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra, magassdgokra, iranyokba; halo
(zsinor) folott; kiilonbozé magassagban és ivben; parban és
csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészito kis
jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra irdnyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznélat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, tités,
Kulcsfogalmak/ B 1o . . , o . _y
fogalmak sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintés,
labdaiv, alsédobds, felsédobés, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 10 ora

Elozetes tudas

elfogadasa.

A tematikai egység A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

nevelési-fejlesztési | . . . . .
ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

A pozitiv megerOsités ¢és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartds kialakitasa, a mozgéasok esztétikus végrehajtasa, a

celjai A test f6l6tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacios készség fejlesztése, felszabadult és kreativ tanc
keretében. A magyar népi kultara iranti érdeklddés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Torna:

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebeg6- ¢s mérlegallas; kézallast
elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megfeleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugrés térdelésbe, felguggolés, huszarugras). 2-4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszokulesolassal
(3 iteml1 maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytirtin és/vagy
nyUjton és/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerli paros €s tarsas
gulatorna jellegli mozgasformak.

Tanc:

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

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jérasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. T6bb, kivalasztott motivum, egyszerti
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térforméju
motivumfiizérek.

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




Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhdny néphagyomany
ismerete.

A tancjellegili feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fliggés,

egyensulyozas,

Kulesfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaelem, maszokulesolds, megkiilonboztetés, felismerés,
fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzeés (improvizacio), tempo,

kigydvonal, csigavonal.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

25 ora

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazasa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. Az iranyado Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az iigyesség, koordinacios

A tem,a 131ka.1 cgyseg képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasdg, az aerob
nevelési-fejlesztési . . . N PR g oo .
céljai kepessegelf és a torzs- és 12}11et1 sj[.abrlhgacu’) fejlgsztes:e. ’
A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossadganak, hatasanak tudatositidsa az ligyesség, és koordinacid
fejlodésében.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Jaras és futas mozgdsformdi: mérés, mérhetd
Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonbozo irdnyokba, tulajdonsagok.
mozgasutvonalon, kiilonbozd 1épésfrekvenciaval és
1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes és Vizualis kultura:
kényszerité koriilmények kozott). kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett élmények
Ugrdasok és szokdelések mozgasformdi: feldolgozasa, latvanyok
Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal, megfigyelése, leirasa.

iranyokban, mozgasutvonalon péros és egy labon, kiilonb6z6
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobadsok mozgasformai:

Loko-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen célbadobéssal
vizszintesen és/vagy fiiggdlegesen valtozo, valtakozé iranyokba,
kiilonbdz6 anyagu, formaja, stly eszkdzokkel.




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

formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossdganak osszetevdi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, id6- €s tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk0zok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadasa.

Futoiskola, dobdiskola, ugroiskola, lendiiletszerzés,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,

karlendités, sprint (vagta), 1¢gzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 15 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa sordn a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd ¢és manipulativ természetes

A tem,a 131ka.1 cgyseg mozgasformak  jatékos formaban  torténd  alkalmazasaval a
nevelési-fejlesztési | ., . . . . . . . L1 .
céljai Jatf:ktevelfenyseg feﬂesgtese. A teve}ienysegek sordn az enkozpon‘[usag?y
csokkentése. A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz valo
pozitiv viszony alakitdsa soran.

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

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ anyagok és alakitasuk.
feladatmegoldasok:

labdaragas, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézilabda, illetve | Vizualis kultura:

egyéb sportjatek jelleggel. Tamado és védekezo szerepek kisjatékok
kozben. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység
soran.

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

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura lovések.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtre.

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

vizualis
kommunikacio.




Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes €s létszamazonos helyzetek megoldasa.
Kooperativ miniréplabda jatékok; célbadobo-, iit6- és rugdjatékok;
vonaljatékok; ,.cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-
megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszeriis€ég fogalmanak megértése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, {ires teriilet,
védekezés, tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodés,
sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezeés, kiillonbozoség, massag,

elfogadds, szabalyszegés.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

5 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak

Az onvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorldsa kozben az dnszabalyozas

elkezdése, a huzasok-

céljai toldsok, emelések ¢és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Tarstoldasok és huzasok:
Kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, a test kiilonbozo részeivel, valtozo,
valtakoz6 erdkifejtéssel.

Kétélhuzasok:
Parban és csapatban kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik:
Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdojatékok.
Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabdlyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusdnak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulesfogalmak/ | Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas, erokifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erékifejtés, csel.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
mozgasrendszerekben 30 o6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként vald
végzése iranti igény felkeltése.
Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6do

celjai kedvezd attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

Ismerkedes az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai irodalom:

keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal. A valasztds dramatikus jaték.

meértéeke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett

szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik. Technika, életvitel és

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgés a természetben gvakorlat:

valtozatos iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok kozlekedési ismeretek.

havon ¢s jégen sikla

eszkozokkel; halot igényld és halod nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos

tevékenységek.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan vala
tartozo minimalis fo

felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdén mozgas
kornyezeti €s idojarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkdtelezettség
jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményez0, a sport, mint oromforras megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

sok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle

szthato szabadidds tevékenységek tanulasahoz
galmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek

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

fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Elokészito és preventiv mozgasformak

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.
A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartds kozott allo és il helyzetben, a
medence kdzéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordésa.




A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors ¢&s célszeri
kialakitasuk.

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

Fegyelmezett gyakorlds ¢és odafigyelés a  tarsakra, célszeri
eszkOzhasznalat.

A stressz ¢és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszeri kombinaciokban a tér- ¢és energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetd miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkozok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé¢ ¢s 6romforrassa vélésa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett  tartassal, esztétikus  végrehajtasra  torekedve  2-4
mozgéasformabol allo egyszerii tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt
eszkzokon.

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

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc kozben.
A tanult tdnc(ok) €s jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futo-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitdsi ¢és tartami mozgasok fenntartasa valtozéd
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskori mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegli jatékokban.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban, gyakorlo ¢és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adédo 6rom, €lmény és
tanulési lehetdség felismerése.

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

A sportszeri viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.




Természetes mozgasformak az onvédelmi ¢és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikdk felismerése. A tompitds mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védoémozgasok az ellenfél mozgéasaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhato tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl és
problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznéldsa a jatéktevékenység soran.

Az 1iddjarasi koriilményeknek megfeleld o6ltozkodés és az ahhoz
kapcsolddd okok ismerete.




