3. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. c8yseg Elokészito és preventiv mozgasformak 10 éra+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

terliletein megszerzett elemi ismeretek.

A tandra menetét segitd egyszert alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
Az elemi kommunikécids szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.

Az egészségtejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanodrai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak gyors kialakitasa.
Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatast szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden eszkoz nélkiil . Bemelegitd és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil .Tudatos
1izomfeszités, nyujtas €s ernyesztés, 1€égzdgyakorlatok a
bemelegitésben és levezetésben.

[ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyujto gyakorlatokkal. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢€s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokésjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntarté gyakorlatok onallo alkotéassal és végrehajtassal. Motoros,
illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

. Higiéniaval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas jellemz0i, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

Pulzusmérés.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, testtudat, a

Kornyezetismeret. _
tajékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és a
sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és ¢letmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés €s
elsosegély-nyhjtasi alapismeretek.

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, ¢letmadd, taplalkozas, fittség, edzettség,
mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz.ltlkalre.gys’eg/ Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 27 ora

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
Elozetes tudas | legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszerl jatékhelyzetekben.

A mozgéskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztato mozgasformak stabilld és automatizaltta tétele .

A tem,a t.lka.l CBYSCE | Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku
nevelési-fejlesztési iy s . o v . . -
céliai cselekvésbiztonsag kialakitasa - lehetdség szerint a Kolyokatlétika
L mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: kifejezés, alkotas,
Fordulattal, ritmus- €s irdnyvaltassal; mozgaskapcsolatokban, vizualis

vonalak, bojak, ugrokotél altal meghatarozott mozgasutvonalakon; | kommunikacio.
valtoz6 magassagu akadalyok beiktatasaval;
Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések, Haladas kiépitett, Technika, életvitel és
komplex akadalypalyan. Menekiilés ¢€s iildozés kiilonb6zo gvakorlat: életvitel,
tértargyak, akadalyok kertilésével, egy¢b taktikai feladatokkal. héaztartas.
Lenditések, korzések:
Kiilonbozo testrészekkel kiillonbozo iramu €s sebességli mozgasok | Matematika:

kozben. miiveletek
Hajlitasok és nyujtasok: értelmezése;
Kiilonbo6zo6 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az | geometria, mérés,
egyéni kreativitast felhasznéalva. Hajlitasok és nytjtasok testek.

Osszekapcsolasa futasbol felugrassal .

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva. Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon is.
Tolasok, huzasok:

Kiilonbozo eszkozok huizésa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozddo erdkifejtéssel, kiillonbozé eszkozokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Téarsemelések ¢és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban.




Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Miszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsonygytirin . .
,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok: Kiillonb6zo testrészeken és testhelyzetekben
stabil és labilis feliileten, csukott szemmel. Egyensulyi helyzetek
megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol, illetve . Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonbozo szereken, eszkdzokon; kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl.
Tarssal, tarsakkal tiikorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladés kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok,
1épegetések kézzel (,,tamlazas™) és labbal kiillonb6zo
tamaszhelyzetekben.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- ¢és feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztato alapkészségek
felhasznalaséaval. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben;
mozgasirany

.Az energiabefektetés tudatossaga: 1d6, sebesség; erokifejtés;
lefutés.

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

Kulesfogalmak/
fogalmak

alloképesség, erd, akadalyverseny.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
35 0ra

Eldzetes tudas . . . . .
A manipulativ alapmozgéisok vezetd miiveletei.

Az eszk0z0Ok ismerete, balesetmentes hasznalata.

A tematikai egység | Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulas a
nevelési-fejlesztési | szabadidds aktivitasok és jatéktevékenység mindennapi életben valo
céljai hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint a

Kolyokatlétika mozgasanyagénak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl .Kiilonb6zd ivben és
sebességgel érkezd labdak és egyéb eszk6zok elkapasa parban és

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




csoportokban .Also, felsd, mellsé dobasok parban .Guritasok, Technika, életvitel és

dobasok ¢és elkapasok egyszerii cselekkel Labdadtadasok gyvakorlat: életvitel,
jatékhelyzetekben. Péros és harmas kapcsolatok kialakitasa haztartas.
jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiillonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- ¢s labdakontroll-gyakorlatok véltakozo
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belsé csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilso csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikkorképben; valtakoz6 iranyban,
sebességgel akadalyok felhasznalasaval; labdadobassal, guritassal
kombinalva egyénileg és parban;

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hossz nyelt iitével
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; hald
(zsino6r) folott kiilonbdzé magassagban €s ivben a vizualis kontroll

csokkentésével;

A manipulativ alapkészségek gyakorlasa jatékban
Szabaly- ¢és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A manipulativ eszkézhasznalati technikak vezeté miiveletei.
Térbeli ¢és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal

Osszefiiggésben.

Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

Kulesfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas, droprugas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna jellegii Orakeret
feladatmegoldasokban és gyermektancokban 15 6ra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerl, 2”4 mozgasforméak dsszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas
mellett.

Nyujtott kara tdmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerti tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- ¢és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a
ritmusképesség fejlodésehez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.




Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulas
elore és hatra az egyéni kompetenciakhoz illeszkedé nehézséggel -
kiilonbozo kiindulod helyzetbdl; fellendiilési kisérletek
segitségadassal; emelés zsugorfejallasba; felugras kéztamasszal
kiilonboz6 szerekre .Alaplendiilet és leugras gytirtin . 3-4
-mozgasforma kapcsolataban tornagyakorlatok végrehajtasa
egyénileg; kotél- és/vagy ridmaszas kisérletek méaszokulesoléssal (3
litemii maszas);

Gyermektancok:

Kreativ tanc kiillonbozo ritmusu, tempoju zenére.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonb6zd testrészek ritmusaban
egyszerll parhuzamossagok kivitelezése.

Torndhoz és gyermektanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek,
bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, torna ¢és testnevelés
megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek
elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szovege, a tanult taincokhoz kapcsolddd népi hagyomanyok,
iinnepek elnevezései.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkddéseink.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kulesfogalmak/ | Gurulés, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
fogalmak alatdmasztasi pont, acrobik, parvezetés,
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 ora

A futo-, ugro- és dobodiskola alapgyakorlatai.

Elozetes tudas jatékban.

Allorajt és vezényszavai.
A Kolyokatlétika eszkozkészlete.

Kozepes- €s nagy intenzitasu mozgasok jatékos koriilmények kozott,

Tartds futds egyéni tempodban jarasok kozbeiktatasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai jellegli alapmozgésok tanuldsa iranti motivacio erdsitése a
mozgésok pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Jaras- és futogyakorlatok:

Jarasok ¢és futdiskolai gyakorlatok meghatarozott és folyamatosan
valtozo 1épéshosszal; vagtafutas; tartos futads (gordiilé technika)
kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a guggolorajt.

Ugro- és szokdelo gyakorlatok:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros és egylabon, kiillonb6z6 sikokban;
tavolugras-kisérletek elugrésavbol guggolo ; magasugras-kisérletek
atlépo technikaval,

Loko-, hajito- és vetomozgasok:

Egy- és kétkezes hajito-, 16k6- és vetdémozdulatok célra, tdvolsagra,
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl .Kislabdahajitas 3 1épéses
doboritmusban.

A mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob képességek €s a torzserd
fejlesztésének hangsulyozésa a Kolyokatlétika eszkozkészletének és
mozgasrendszerének sokrétli felhasznalasaval.
Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a
Kolyokatlétika versenyrendszerében:
A Kolyokatlétika mozgasrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldala felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek formdjaban, havi rendszerességgel a
délutani idészakban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futo-, ugro- és dobodfeladatokhoz tartozd mozgasok megnevezései,
a tanult mozgasok vezetd miiveletei id6- és tdvolsagmérés, atlétikai
eszk6zok elnevezésel.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalds
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

K0z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése €s elfogadasa.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmiikodéseink.

Matematika:
geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gat, sarok-talp gordiilés.

Futo-, ugro- és doboiskola, valtott 1aba szokdelés, korives nekifutas, valtas,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
15 6ra

torténo alkalmazasarol.

Elozetes tudas | Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

sportszerli viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ alapkészségek gyakorlo- és feladathelyzetben

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti tamado és védd helyzetekrdl. A




egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasvalasz megtalalasa.

megerdsitése.

viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldéaséaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

A koz6s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerii

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének

A tevékenységek soran az énkdzpontusag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos technikai és taktikai tartalmak:

Paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Minikosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

Miniroplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, léggdmbbel egyénileg, parokban,
csoportokban.

Labdarugas (futsal):

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi forméaban, rombuszalakzatban. Teriiletnyitas tamadasban.
Tertiletsziikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben,
tamadasban.

Szivacskezilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszamazonos (1:1; 2:2; ellen), 1étszamfolényes helyzetekben (2:1,
3:1, ellen) labdarugas, szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball)
jelleggel; kis 1étszamt cicajatékok labdarugas-, kézilabda-,
kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; menekiilo-
ild6z6 taktikai jatékok;

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacids formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportdgi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszeri viselkedést
igénylo helyzetek felismerése.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikacids jelek
felismerése és
értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

emberelény, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,

Tematikai egység/

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo

Orakeret




Fejlesztési cél

jellegii feladatmegoldasokban 7 ora

Elozetes tudas

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tamado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

Az d6nvédelmi és kiizdd feladatok soran az 6nvédelem szerepének
tudatositasa a mindennapokban.
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

i;f;léz?-li(‘:jll:sgz);séz% A sportszertii kiizdés iranti igény erdsitése. .
Lrs o A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a
céljai , . . ) ored
tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 0sszekapcsolasa a
mozgasveégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és huzasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly- ¢letmitkddéseink.

kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo6 jellegii
kiizdelmek (grundbirkézas .

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizddelemekkel,
kiizddjatékok, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros

kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és
szabalyrendszere, onvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tompitas, grundbirkézas, judo, cselgancs, esés, boksz, dnvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobds, kiemelés, kitolas, agresszivitas,
tisztelet, Onszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és | Orakeret
uszogyakorlatokban 15 6ra

Elozetes tudas

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kdrnyezet balesetvédelmi €s
higiéniai rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton.

Tudatos levegdvétel az Giszas ravezetd gyakorlataiban.

A gyorsuszas vagy hatiszas koziil egy iszasnem valasztasa.

A tematikai egység | Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositdsa, a személyes feleldsség kialakitasa és az
céljai uszodai szabalyok betartéasa.
Egy uszasnem ( hatuszas) technikajanak megismerése .

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultira: targy-
Hataszas ¢s kornyezetkultura.
Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, ldbmunka).




Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,
csipOemelés; haton lebegés segitséggel €s onalloan; felfekvés hatra
segitséggel ¢s 6nalloan; lebegés haton onalldan; lebegés ¢€s siklas
haton.

Hatuszas labtempo. siklas haton; hatiiszo labtempd iszdlappal ;,
hatiszo labtempo segitséggel; hatiszas labtempo segitséggel és
onalldan; haton lebegés, siklas és a hatszas labtempo
0sszekapcsolésa; hatuszas labmunka 6nalld gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatiszas kartemp6 — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek, a levegdvétel.

Hatuszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése: hatiszas
labtempo, késleltetett kartempd; hatiiszas kar- és labtempo6 technikai
gyakorlatai.

Ugrasok, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (névekvo
iddtartamban); fejesugras eldkészitd gyakorlatai.

A téri tajekozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése tszo €s
meriilé gyakorlatokkal. Adott uszasnem technikai gyakorlatai

koordinécids céllal. Jatékos paros €s tarsas vizi feladatok erdfejlesztd
céllal.

Vizhez kotott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatékos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellegii labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott Gszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, onbizalom és bizalom
masok irant, az uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikacioja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmitkddéseink.

Kulesfogalmak/ | Felfekvés, gyorsuszas, hatiszas, fejesugras, késleltetés, levegdvétel,
fogalmak meriilés, mentés, ¢letvédelem, orvény, panik, félelem, faradtsag.

Tematikai egység/ | Természetes mozgisformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

18 6ra

Elézetes tudas | A szabadtéri és természetben iz6tt mozgésos tevékenységek alapvetd




egészségvédelmi és kdrnyezettudatos szabalyai.
Az id6jarasi koriilmények hatésa a testmozgasra.
Mozgdastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrdl.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi megismerése és
kiprébalasa.

A tem,a t.lka.l CBYSCE | A kihivast jelentd, 0 sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
nevelési-fejlesztési |, , . o
céljai bazis ff)rmalasa. n ' o ’
Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacié a késobbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, életvitel és
Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgas a természetben; gvakorlat: kozlekedési
havas feladatok és jatékok, hoemberépités; csuszkalas jégen, ismeretek.
szankozas, sizés, gorkorcsolyazas, turazas; kerékparozas; minitenisz,
tollaslabda, frizbi, asztalitenisz, minigolf, falmaszas, karate, Kornyezetismeret:
labtenisz, {jaszat, egyéb szabadidés mozgésos tevékenységek. testiink,

A valasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi ¢letmiikodéseink;
csapatversenyek, hazi bajnoksagok. iddjaras, éghajlat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadid6és mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadid6s mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszk6zok ismerete, a
szabadido- és médiatudatossag.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, szabadido, jatékszervezes, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas.

fogalmak
Tematikai egység/ ) L o o ) Orakeret
Fejlesztési cél Mozgasos kifejezo, specialis képesség fejlesztés 18 6ra

gyermek tiancokban.

Elozetes tudas

A tanult tincmozdulatok felismerése, végrehajtasa. Egertizgasformkasa,
esztétiksett.helyzetek. Eredményes maszo6 kulcsolas.

Magabiztos statikus €ékus egyesyi

par, a tarsak mozgasanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A feleldsségteljes gyakorlas révén az ©6nalld tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.




jelleg

ritmusképesség fejlodéséhez.

A tanc elemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ erd ¢és a

Az esztétikus mozgas végrehajtasanak rogzitése.

céljai A gyermek tancok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az id6beliség
(ritmus) és dinamika 0sszehangolasa.
Osztonzés az egylittmitkddésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink.
atfordzallasbol erpeszallasba az egyéni kompetenciakhoz illeszkedd | .

. iy el 1A 2114 . | Enek-zene: magyar
nehézséggel — lban, csoportbaisérletek segitlkiil kézallasba. Keé, |~ . Jokék. népi
emelkedés zsugor fejallasba. nept  MONCoxaK, - nepl
F . . , , . . . gyermekjatékok,

sugor kanyarlati ugrds ugroszekrényen — tamsgras 2-3 részes ,
mozgasos

urdsénye tencidkhoz iga taini trlaplends leugras gyliriin, nyujton és
jatszotéri eszkozokon. 3-6 mozgdsforma kasolatdban, torszas);
gyermek aerobigyakorlatok.

Gyermek tancok:

Kreativ tanc kiillonboz6 ritmusu, tempoju zenére.

A fantdzia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldoan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulata,
dinamik4ja hatdsdnak a mozgéas 4ltali kifejezése a gyermeki
képzelberd, kreativitas altal.

Péros vagy tarsas tdnc folyamatok Osszhangban. Motivum ismeret
boviilése €s az adott tanc/ok struktirdjanak egyre mélyebb megértése
¢és végrehajtasa. Paros €s csoportos, valtozatos tér formdji motivum
fiizérek, gyermek tancok.

Ritmus gyakorlatok egész testtel, a kiilonb6z6 testrészek ritmusaban
egyszerl parhuzamossagok kivitelezése.

A gyermek tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok torna jellegli mozgasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanult dalok szévege, a tanult tancokhoz kapcsolodd népi
hagyomanyok, iinnepek elnevezései.

improvizacio, ritmikai
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak jatsz6”, felkérés.

szaknyelv

, parvezetés, tanc, litemmutatd (metrum), szinkopa, sziinet, tinchaz, fono,




A fejlesztés vart
eredményei
3.évfolyam végén

Elokészito és preventiv mozgasformdak

A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos €s mozgésos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek sordn er6sddo személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszerli viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformdak
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Manipulativ természetes mozgasformdak
A manipulativ természetes mozgéasformak célszerti, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nalld tanulas és fejlodés
pozitiv élményének megerdsodése.

A sporteszk6zok szabadidés hasznalatanak allanddsulésa.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban és
gvermektancokban

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkdzokre helyes technikaval
torténo fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kdzepes €s nagy intenzitasi mozgasok tobbszor hosszabb ideig torténd
fenntartdsa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.
Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos pozitiv élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az elokészitd
jatékok soran.




Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldésra.
A sportszeril viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformak az onvedelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Elore, oldalra és hatra esés, tompitéassal.
A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizal6dasa.

A sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.
Az 6nvédelmi feladatok céljdnak megértése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.
A tanult uszédsnem fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidds mozgésforma ismerete.

A tanult szabadidds mozgasformak sporteszkdzei biztonsadgos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben torténd sportolassal egytitt
jéaré veszélyforrasok ismerete.

Természetes mozgdasformak a gyermek tancokban

A tempo valtozéasok érzékelése és kovetése.

A koranak megfeleld tobbféle tanc stilus ismerete.

A tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.




