TESTNEVELES

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis
fejl6édésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitja meg, mikdzben az alapkompetencidk és az
ezekre épil6 Nat kompetencia-6sszetevik fejlesztése is megtorténik. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozd ismeretek atadasa, a szokdsok
kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel§-oktato tevékenységében ezért kiemelked6 szerepe van a
testnevelés tantdrgy tanitasanak. A koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A tanuldk természetes
igényébdl fakadd mozgdssziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmliveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros
képességek fejlesztése. A testnevelés meghatdrozé szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban alapozhaté meg
a mozgds és a mozgastanulas irdnti pozitiv attitlid, amely jelentésen hozzajarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel
megvaldsitasdhoz. Az altalanos iskola alsé tagozatdn elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A differencidlds elvét alkalmazva juthatunk
el oda, hogy minden tanuld a szamara megszerezhet6 tudds legmagasabb szintjére jusson.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanulék mozgdsmidiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros
képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgdl tovabba a didkok
Oonismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formaldsa, a szabdlykovet6 magatartdsmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros
képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsdgaiknak megfelel6 erével, gyorsasaggal és alloképességgel
rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfelel6en fejl6dik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcidképességiik, térbeli tajékozédé és egyensulyozd
képességilik. A mozgastanulas soran elsajatitjdk a kilonb6z6 futasok, ugrasok és dobdasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerl tamasz-, fliggés- és
egyensulygyakorlatokat. A lehetGségek fliggvényében elsajatitanak legalabb egy Uszasnemet. A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsiilet,
a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a tarsak irdnt tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd, jatékos feladatmegolddsok soran.

A tanulas kompetenciai:

A kll6nb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban — jelentGs befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére,
hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valdsulhat
meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezé és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié
mindségét. A testnevelésben a kommunikacio altaldban nehezitett koriilmények kozoétt, felhivo, felszolitd mdodon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az



erGtlenil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantdrgy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikdcié mas formait is, dgymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolads kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jelleg(
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos
valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. . A
tantdrgy tanuldsanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejleszt6 hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylittmkodési
formak, a kozosséget alakito tényezdk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkézosséget formald szerepe, a
csapaton bellli 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanuld kreativ alkotdsokat hoz Iétre (pl. alkotéképes jatéktevékenység
vagy bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a
sportolas rekredciét tdmogato elemeit.

1. Célok és fejlesztési feladatok

A Testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilethez tartozé testnevelés tantargy legfontosabb célja, hogy a tanulé:

1. megismerje a mozgashoz kapcsolédé helyes attitlidoket, a fizikailag aktiv életmdd élethosszig tarté jotékony hatasait;

2. megtanulja a testnevelés és egészségfejlesztés szakkifejezéseit, helyes terminolégidjat;

3. mozgasmdlveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassa valjon a hatékony mozgdsos cselekvéstanulasra, az 6nallé testedzésre;

4. az also tagozat végére legaldbb egy Uszasnemben tudjon Uszni;

5. életkoranak, testi adottsaganak megfelel6en fejlessze motoros teljesitGképességét, valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje
tudatos befolyasoldsdra, elfogulatlan értékelésére;

6. a testmozgds, a testnevelés és a sport eszkozeivel fejlessze Gnismeretét, érzelmi-akarati készségeit és képességeit, alakitson ki szabalykovetd
magatartasmintdkat;

7. fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kozosségi kapcsolatait, stressz tlirG és -kezelS képességét;

8. valjon képessé a baleseti forrasok és az egészséget karositd, veszélyes szokasok, tevékenységek értelmezésére. A tantargy célja tovabb4d, hogy a
gyogytestnevelésre utalt tanuld — az egyéni sajatossagainak maximalis figyelembevételével — ismerje meg a testnevelés, az egészségfejlesztés és a sport



azon eszkozeit, modszereit, amelyek segitséget nyljthatnak az egészségi allapota és a motoros teljesit6képessége lehets legnagyobb mérték

helyreallitdsdhoz, valamint az esélyegyenlGség megteremtéséhez.

2. A szamonkérés és értékelés elvei
A testnevelés 6rakon az értékelés alapvet6 célja a gyermek egészséges életmddjanak fejlesztése, dnbizalmdanak gyarapitdsa, a sporthoz f(iz6d6 pozitiv

attitlidbazisdnak kialakitasa.

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

A tanult mozgdsformdkat legyen képes alkalmazni Gj, megvaltozott helyzetekben, tarsas és csoportos viszonylatokban. A kezdetektSl nagy hangsulyt kell

fektetni a megjelenitésre, a végrehajtas minGségére, mert ezek kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdekl6dést.

Az értékelés alapja, szempontjai

Aktiv részvétel az drdkon.

A szabalyok pontos ismerete és betartasa.

A természetes mozgasformdakhoz kapcsolddo fogalmak ismerete.

Alapvet6 rendszabalyok legfontosabb veszélyforrasainak, balesetvédelmi szempontjainak ismerete és betartasa.
Fegyelmezett gyakorlas, odafigyelés a térsakra.

Célszer( eszkdzhasznalat.

A feladat végrehajtasok pontossaga, célszerlisége, biztonsagra térekvés.

Sportszer( viselkedés jellemzGinek ismerete.

A Testnevelés tantargy helyi tanterve a NAT 5/2020. (1. 31.) kerettanterv alapjan késziilt.

ORASZAMOK 36 hét
1. 2. 3. 4.
heti 5 5 5 5
éves 180 180 180 180




A témakorok attekint6 tablazata

TEMAKOROK ajanlott 6raszam 1. évf. 2. évf. 3. évf. 4, évf.
évfolyamonként

Gimnasztika és rendgyakorlatok, 13 folyamatos folyamatos folyamatos folyamatos
prevencio, relaxacio6
Kuszasok, maszasok 13 13 13 13 13
Jarasok, futasok 18 18 18 18 18
Szokdelések, ugrasok 13 13 13 13 13
Dobasok, iitések 10 10 10 10 10
Tamasz, fiiggés és egyensulygyakorlatok 18 16 16 16 16
Labdas gyakorlatok 13 25 25 25 25
Testnevelési és népi jatékok 16 35 35 35 35
Kiizdé6feladatok és jatékok 15 5 5 5 5
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23 10 10 10 10
Uszas 18 35 35 35 35
OSSZES ORASZAM 180 180 180 180 180
Gyégytestnevelés 50 % 18 18 18 18




1-2. évfolyam

A tanuldk mar az els6 tandrakon megismerik a testkultira alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és megfelelS sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az
alapvet6 higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban vdlnak a gyermek szokdsrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az dra szervezési kereteit adjak az egyszer(i rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulék megismerik és megtapasztaljak a kozosségben
torténd alkalmazkodas, a tolerancia és dnfegyelem szociokulturdlis jelent6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdra a mozgasmdveltség teriiletén kiemelten fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jarasok,
futdsok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban és eszkozzel
torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konny( megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben els@sorban a jatékossag keril el6térbe.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfelel§ testsémak, a téri tajékozddd képesség, a ritmusérzék és
egyensulyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgdastanulas és - fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatdsukon keresztil a kognitiv terlletek fejlesztését is szolgaljak. Ezen szenzitiv id6szak mozgasformdja az Uszas — mint az egész életen at preventiv,
rekredcids, kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezdédik a vizhez szoktatds, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és
jatékos formaban oldhatdk. A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy késébb elsajatithatok legyenek a labdajatékok és
csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai.
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1-2. évfolyam

TEMAKOROK ORASZAM TARTALOM TANESZKOZOK
JAVASOLT | TERVEZETT
L] 2
Gimnasztika és 26 egész évben | Bemelegito ¢s levezeto gyakorlatok. Egyszer(i nyt;jto, er6sitd és lazito, Jelzoszalagok, bojak,
rendgyakorlatok — prevencio, folyamatos | szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok. Eszk6zzel vagy eszkoz nélkiil. Alapveté | kézi szerek, tomott
relaxacio tartasos és mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa. labdak, CD lejatszo
2-4 iitemi szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és
rendszeres végrehajtasa. Alakzatok megismerése (oszlop, sor, vonal, kor).
Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik. fziileti
mozgékonysagfejlesztés. Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok.
Testséma- és testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok. Preventiv, szokasjellegii
tevékenységformak végzése. Aktiv, mozgasos relaxacios gyakorlatok és az
interaktiv relaxaci6 gyakorlatai.

Kuszasok, maszasok 26 13 13 | A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése. Tornapad, karikak, kézi
Utanzo mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok. Testséma, térbeli tajékozodo szerek, bojak,
képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése. [zomerd és mozgaskoordinacio zsamolyok,
fejlesztése. Kuszo és maszo csapatjatékok. Sor- és valtoversenyek alkalmazasa. ugroszekrény.
Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggéleges tornaszereken valdé maszasok,
atmaszasok. Torzsizom-erdsités. Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése.

Jarasok és futasok 36 18 18 | Jarasok kiilonb6z6 alakzatokban. Jarasok mély és magas stlyponti helyzetekben Bojak, gatak, karikak,
(tdrpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodo tornapadok, zsamolyok,
jaras, pingvinjaras) Jarasok sarkon, talp é1én, labujjhegyen. tomott labdak, kézi
A Kolyokatlétika futasokat elokészitd €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai. szerek, sportlétra.
Saroklendités, térdemelés. Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, valtassal.

Futasok akadalyok felett. Allorajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl.
Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes
tempoban és ritmussal. Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil.

Szokdelések és ugrasok 26 13 13 | A Kolyokatlétika ugrasokat el6készit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai. Kolyokatlétika
Helyben szokdelések tapsra, zenére. Szokdelések két labon elére-hatra-oldalra, felszerelés, CD lejatszo,
ugrasok fel és le. Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa. | kézi szerek, tornapadok,
Ugrésok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozd tavolsagra elhelyezett zsamolyok, sportlétra,
célteriiletekbe, sportlétraba. Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol ugrédomb,
iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra. homokg6dor.




Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba.
Péaros labrol felugrasok céltargyak érintésével.

Dobasok, Utések 20 10 10 | A Kolyokatlétika dobasokat el6készito €s ravezetd gyakorlatai, versenyformai. Kolyokatlétika
Konnyt labda fogasa, egyszeri karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas | felszerelés, gumi-
kozben. Labda feldobasa és elkapasa. Also dobas két kézzel tarshoz. Labda guritasa | labdak, tomatt labdak,
tarsnak. Kétkezes mells6 16kés, hajitas, tarshoz vagy célra. kézi szerek.

Konnyli labda guritasa, terelése tarshoz vagy célfeliiletre. Labda dobasa, guritasa és
elkapasa helyben és mozgas kozben.

Tamasz, fliggés és 36 16 16 | A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése. A helyes testtartas tudatositasa. A Tornapadok,

egyensulygyakorlatok ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése. tornaszonyegek,
Egyszerii talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa. ugroszekrény, dobbanto,
Egyszerli tiamaszugrasok €s ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa. gylirli, maszokoteél,
Akadalypalyak lekiizdése. Fiiggésben alaplendiilet. bordasfal.

Maszo kulcsolas megtanulasa. Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa.

Dinamikus timaszgyakorlatok kiilonbdz6 iranyokba haladassal.

Statikus és dinamikus figgoallasok. Egyszeri statikus €s dinamikus egyenstlyozasi
gyakorlatok végrehajtsa.

Labdas gyakorlatok 26 25 25 | A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak tudatositasa. Kosarlabdak,
Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok focilabdak, kézilabdak,
alaptechnikainak elsajatitasa. A kiilonb6z6 méretii és tomegii labdéakkal roplabdak, gumilabdak,
labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi feladatok. Labdagorgetések bojak, zsamolyok,
gyakorlasa. Magasan (fe]j folott) érkezo labda atvétele. karikak, jelol6 triko.
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s fejjel torténd
pattint6 érintések alaptechnikajaval. A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros, csoportos versengések.
A labdas alaptechnikak vezet6 miiveleteinek tudatositasa.

Testnevelési és népi jatékok 32 35 35 | A kiilonbozo testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa. Jelz6szalag, jelolé mez,

Egyszerii fogo- és futdjatékok. A fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés
nélkiili megvalositasa. A sportjatékokat el6készito testnevelési jatékokban a tamado
és védo szerepekhez tartoz6 ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa.
Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo célzo jatékok rendszeres alkalmazasa. A
labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak. A tartd- és
mozgatoérendszer izomzatanak erdsitése.

Néptanc — szabadon valaszthato
A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa.

kézi szerek, kiilonbozo
méretii labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.

Cd lejatszd, tornabotok.




A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a
csoport tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa.

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalsagara,
valamint az alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség
fejlesztése.

Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és ritmusérzékelés
képességének fejlesztése.

Kiizdoéfeladatok és jatékok

30

A kiizdéjatékok baleset megelézési szabalyainak, a sportszer( kiizdés szemléletének
megismerése. A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerii hizasokra, tolasokra épiilé paros
kiizdgjatékok kiilonbdzo kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil.

Huzokotél, tornabot.

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

46

10

10

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése.
A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak megismerése. A szabadban,
illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa. Szabadtéri népi
jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak). Szabadtéri testnevelési jatékok
elsajatitasa.

Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolyo6zas, szanko)
megismerése. Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.

Természetben {izhet6 sportdgak megismerése.

Jelol6 mezek, karikak,
labdak, bojak,
kerékparok, rollerek.

Uszas

36

35

35

Az 6ltoz61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa. A helyes higiéniai, 61t6zkodési
szokasok kialakitasa.

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

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése.

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkiil.

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil. Egyszeri vizbeugrasok (talpas ugras).

Egy valasztott iszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa.

Uszofelszerelés,
uszddeszkak,
gumilabdak, karikak.

Gyogytestnevelés 30-50 %

36

0sszevonva

Az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitas, a helyes testtartas kialakitasa.

A tart6- és mozgatdszerv rendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa.

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgalod
tevékenységek elsajatitdsa, végrehajtasa.

Kézi szerek,
gumilabdak,
tornapadok, zsdmolyok.




3-4. évfolyam
A korosztdlyra tovabbra is jellemz6, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv terliletek fejlédése a nagymérték( mozgassziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az
el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult szokdsrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kornyezetben, értelmi képességei jelentdsen javultak.
Az id6szak 6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmdveltség kiilonb6z6 sportagakban testet 6ltott formadinak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgasokndl az egyszer(i fut6-ugré-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy
Osszetettebb mozgas vezetd miiveletét alkotjak.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek
az egyes labdajatékok egyszertsitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsin6rlabdaval, a mini kosarlabdaval.

A torna mozgasanyagat megalapozo egyszerl mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok, tAmasz- és fligg6helyzetek,
valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithat6k, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az {ziileti rendszer plasztikussaga révén
konnyen tanithaték.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk szdmdra kedvez6 Uszasnemek megtanitdsara, megtanuldsara és
egyben kondiciondlis eszkozként torténd felhasznaldsdra. A 3—4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan tgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazdsara, a térzsizomzat er@sitését elGsegit6é utanzd
természetes mozgdsok beépitésére a kiilonboz6 témakorok tartalmi elemeibe.
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3-4. évfolyam

TEMAKOROK ORASZAM TARTALOM TANESZKOZOK
JAVASOLT | TERVEZETT
1. |2
Gimnasztika és 26 egész évben | A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek Jelz6szalagok, bojak,

rendgyakorlatok — prevencio, folyamatos | elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete. kézi szerek, tomott

relaxacio 2-4 iitem{ szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok bemutatas utani 6nalld labdak, CD lejatszo
végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kiilonb6z6 alakzatokban. Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat)
alkalmazo6 gyakorlasa.

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer-gyakorlatokkal. A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito
gyakorlatok végrehajtasa dnalldan. A szervezet altalanos bemelegitését szolgald
gyakorlatok megismerése. Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére.

Kuszasok, maszasok 26 13 13 | A kuszasok, maszasok alapvetd baleset-megel6zési szabalyainak kovetkezetes Tornapad, karikak, kézi
betartasa. szerek, bojak,
Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban, kooperativ jelleggel, szerek zsamolyok,
hasznalataval. Utanzé mozgasok jatékos formaban, kiilonboz6 tornaszereken. ugroszekrény.
Kiilonbo6z6 vizszintes tornaszereken, rézsttos feliileten és/vagy fiiggdleges iranyba
torténd kuszasok, maszasok.

Akadalypalyak lekiizdése. Sor- és valtoversenyek.

Jarasok és futasok 36 18 18 | Jarasok, egyensulyozoé jarasok kiilonboz6 iranyba. A Kolyokatlétika eszkozeivel Bojak, gatak, karikak,
futofeladatok. Saroklendités, térdemelés futas kozben, kombinalva. Sor- és tornapadok, zsamolyok,
valtoversenyek. Futasok akadalyok felett. 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai | tomott labdak, kézi
szerint. Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen. Futasok parban és csoportban, gyors szerek, sportlétra.
irany- és sebességvaltassal fogo- és kidobd jatékok kdzben.

Folyamatos futisok 6-8 percen keresztiil.

Szokdelések és ugrasok 26 13 13 | A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro €s szokdeld feladatok. Kolyokatlétika
Indianszokdelés, sasszé és oldalazd szokdelések. Ritmusra végrehajtott szokdelések | felszerelés, CD lejatszo,
ugrokotélhajtas kozben. Szokdelések helyvaltoztatas kozben. Elugrasok paros labon | kézi szerek, tornapadok,
¢és egy labon. Tavolugras rovid lendiiletbdl szivacsba vagy homokgddorbe zsamolyok, sportlétra,
érkezéssel guggolasba. ugréodomb, magasugro
Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 1€pés lendiiletszerzéssel. felszerelés,

homokg6dor.




Dobasok, Utések 20 10 10 | A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok. Kolyokatlétika
Kiilonbo6zo labdak mozgatasa, atadasa labda guritasa tarsnak kiilonbozo felszerelés, gumi-
testhelyzetekben, egy és két kézzel. Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozéo méretii | labdak, tométt labdak,
labdak 16kése, hajitasa, vetése. A labda biztonsagos elkapasa. Szivacsgerely, kézi szerek.
kislabda, szoknyas labda, hajitasa. Megfeleld labda pattintasa kiilonbdz6 iitokkel, tollaslabda felszerelés.
labda vezetése, atadasa, célra {itése.

tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa.
Egy valasztott {it0s sportag jatékszerli gyakorlasa.

Tamasz, fliggés és 36 16 16 | A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése. A helyes testtartas tudatositasa, | Tornapadok,

egyensulygyakorlatok az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az esztétikus tornaszonyegek,
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa. Az onfegyelem megteremtése. ugroszekrény, dobbanto,
Guruloéatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével. Zsugor fejallas gylrli, maszokoteél,
elsajatitasa. Kézallasi kisérletek végrehajtasa. Kézen atfordulas oldalra kisérletek bordasfal.
végrehajtasa. Egyszerli timaszugrasok €s fliggéleges repiilés végrehajtasa.

Akadalypalyak lekiizdése. Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése.
Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa. Fligg6 gyakorlatok
végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon. Fiiggd allasok, fliggések
haladéassal. Maszo kulcsolassal méaszas (ridon, kdtélen).

Labdas gyakorlatok 26 25 25 | A labdas tevékenységek baleset megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes | Kosarlabdak,
betartasa. A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok focilabdak, kézilabdak,
végrehajtasa. A kiilonboz6é méretii és tomegi labdakkal labdavezetési, guritasi, roplabdak, gumilabdak,
dobasi, valamint ragasi feladatok kiilonb6z6 iranyokba. bojak, zsamolyok,
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal. A labdas alaptechnikak fejlesztése. karikak, jel6l6 triko.
Dobasok, rugasok helybdl célfeliiletre. Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések alaptechnikajanak elsajatitasa.

Testnevelési és népi jatékok 32 35 35 | A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset megelézési szabalyainak tudatositasa, Jelz6szalag, jelolé mez,

kovetkezetes betartasa. Egyszerii fogd- és futdjatékok. Az iranyvaltoztatasok,
elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa.

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a timado és védo szerepekhez
tartoz6 ismeretek tudatos alkalmazésa. A test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozo képesség fejlesztése. Célzo jatekok rendszeres alkalmazasa. A
kooperativitas, a kdzos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése. Sportjatékok labda
nélkiili el6készitd jellegli mozgasainak gyakorlasa. A tamadoé és védo szerepek
kialakitasat eldsegité versengd jatékok. Labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd
manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa. A tamado szerepek gyakorlasa, a
védotol valo elszakadas. A védo szerepek tudatositasa. A tartd- €s mozgatdrendszer
izomzatanak erdsitése, kiszadsokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal.

kézi szerek, kiilonbozo
méretii labdak,
zsamolyok, bojak,
tornapadok.




Néptanc — szabadon valaszthato

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

A koriv mentén haladoé lent és fent-hangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa.

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa

szabad improvizacid soran.

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es
liiktetésili zene hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban.

Cd lejatszo, tornabotok.

Kiizdoéfeladatok és jatékok

30

10

10

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa.
Paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa. Egyszer(i huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre épiilo paros, csoportos és csapat jellegii kiizddjatékok gyakorlasa.
Eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, balesetmentes végrehajtasa.

Huzokotél, tornabot,
talajszényegek.

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

46

10

10

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak kovetkezetes
betartasa. A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok
lehetdségei ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas).
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése. A megtanult természetben lizhetd sportagak
ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas, kerékparozas, rollerezés
korcsolyazas).

Jelol6 mezek, karikak,
labdak, bojak,
kerékparok, rollerek,
tollaslabda felszerelés,
korcsolyak.

Uszas

36

35

35

Az 6ltdz61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési
szokasok kialakitasa. A vizben végzett jatékok megszerettetése. Lebegések,
meriilések végrehajtasa segitség nélkiil. Siklasok, labtempodk gyakoroltatasa hason,
haton. A mar tanult Gszasnemek technikajanak csiszolasa, levegdvétel ravezetd
gyakorlatai (amennyiben az 1-2. osztalyban tanult Gszni).

Valasztott ujabb uszasnemek megtanulasa és folyamatos gyakorlasa, tdvolsaganak
fokozatos novelése. Viz alatti uszasok. Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos
hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése.

Uszofelszerelés,
uszddeszkak,
gumilabdak, karikak.

Gyogytestnevelés 30-50 %

36

0sszevonva

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozo témakorokbe
agyazottan, annak szerves részeként. Azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat
kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. A helyes testséma
kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasa, megtartasa. Egyszeriibb és Gsszetettebb korrekcios
gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nalld végrehajtasa.

Egyszertibb, a helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatsorok dsszeallitasa
tanari segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa.

Kézi szerek,
gumilabdak,
tornapadok, zsdmolyok.







