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A Testnevelés és sport tantargyi kerettanterv az Ertékkozvetitd és képességfejlesztd program (EKP) keretei kozott az 1-12. évfolyam szamara
kimunkalt, a NAT 2012-hoz igazitott részletes kerettanterv. A Kerettantervet azok az iskolak (pedagogusok) hasznalhatjak, akik a
Képességfejlesztd és értékérzo kerettanterv (KEK) alkalmazasaval, adaptalisaval dolgozzék ki helyi tanterviiket. Az itt kozolt Testevelés és
sport kerettantervnek szerves folytatasa az 5-8. évfolyam szamara kidolgozott kerettanterv.

Javasolt oraszam

Evfolyam 1. 2. 3. 4.
Oraszam

(hetente) 5 5 5 5

A KEK és a NAT 2012 viszonydnak jellemz6i

A KEK Testnevelés- és sport tantargyi kerettanterv a Testnevelés és sport miiveltségi teriiletre terjed ki. A kerettanterv a miiveltségi teriilet
kovetelményeit lefedi. Egyediil a konnyitett- és gyogytestnevelés kovetelményeire nem ad valaszt, mivel azt feltételezi, hogy azokat
telepiilésenként, keriiletenként stb. Gsszevontan, az arra szakosodott testnevelok iranyitisaval latjak el. A KEK a Kerettantervi
kovetelményeken feliil részletes kovetelményeket ir elé6 motoros képességfejlesztés, sportagspecifikus képzés (atlétika, torna, sportjatékok,
uszas, kiizddsportok) teriiletén. A Testnevelés és sport kerettanterv a NAT2012 miiveltségi teriileteinek kiemelt fejlesztési feladatok
kovetelményei koziil a mozgastanulasra, a pszichomotoros készségek ¢s képességek, valamint a testi és lelki egészség fejlesztésére helyezi a f6
hangsulyt. Ezen kiviil Kitér a prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés és a higiéniai alapismeretek, a baleset-megel6zés, a kornyezet-
tudatossag fontossagara.

A Testnevelés és sport kerettantery jellemzoi

A KEK-ben ugy valogattuk Gssze a kiilsnbozé testgyakorlasi formakat, hogy azok jaruljanak hozza az altalanos értékrendeken tal a kozos és
egyéni érdekekhez, valamint erésitsék a tantargy alapveté motivacios tényezdit, pl.: otletszerzés, élményszerzés, jokedv, dramatika, kaland,
testformalas, fogyokura, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, 6romszerzés, barati kor, onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi igény
sth.

Fontosnak tartottuk, hogy a kerettanterv jaruljon hozza a tanulok egészséges testi fejlodéséhez, csokkentsék a kornyezetbdl szarmazo karos
ingerek befolyasolo szerepét. El6térbe helyeztiik az altalanos mozgaskészség €s fizikai teljesitoképesség fejlesztése mellett a jatékot, amely
nagymértékben erésiti a tanuldk mozgasoromét. A kerettanterv a testnevelés tagozattol az altalanos tantervii, hatranyosabb helyzet(i targyi
feltételekkel rendelkezd iskolakig egyarant hasznalhato. Elemei egymasra épiilnek, igy a kerettanterv fokozatos bevezetése indokolt. A
kerettanterv teljesitménykovetelményeit - kovetkezetes tanulas és tanulassegités révén - barmely tanul6 teljesiteni tudja. Tanulasi programja
modot kinal a differencialt tanulasszervezésre. Eleve feltételezi ugyanis a tanulok eltérd haladasi tempojat. A differencialt haladas az egyes
tanulokra lebontva alkalmazhatd, figyelembe véve az egyéni fejlodési ritmust, az onmagukhoz mért fejlodést, illetve a pedagogus
segitségnyujtasanak csak a testnevelésre jellemzé lehetOségeit. Ehhez elengedhetetlennek tartjuk a tanulok bevonasaval a
teljesitménydiagnosztikai modszerek folyamatos alkalmazasat, az eredmények folyamatos értékelését és azok alkalmazasat a tanitas-tanulasi
folyamatokban. A KEK kerettantervben innovaciés térekvésként kivanjuk alkalmazni a virtualis testnevelési modszereket.

A kerettanterv alkalmazdsdhoz sziikséges feltételek

A kerettanterv sajatos id6- és térszervezést igényel. A differencialt csoportmunkdt helyezi elétérbe képességesoportok szerint. Feltétleniil
fontosnak tartja, hogy a testnevelés- és sport 6rak ne tombositettek, hanem négy napra elosztottak legyenek.
A kerettanterv megvaldsitasanak személyi feltételei:

- az 1-4. osztalyokban, legalabb tanitd képesitéssel rendelkezé pedagdgus (elsGsorban testnevelés miiveltség teriileten végzett
szakemberek),

- az 5-8. osztalyokban legalabb tanarképzé féiskolat végzett testneveld tanar tanithat eredményesen. A tanarképzés hianyossagaibol
adodoan azonban évenkénti, az EKP Kozpont 4ltal szervezett felkészitéseken valo aktiv részvételt var el a pedagogustél (foleg a
gyakorlati képzés terén),

A kerettanterv tanitasanak helyigénye:

- A sportagi foglalkoztatashoz: szerekkel ellatott tornaterem, tornaszoba, ill. — lehetéleg - salakos vagy aszfaltos burkolat
sportudvar, tavolugré godor.

- A terheléses feladatok és szabadidds jatékmintak oktatasara az intézmények valasszanak szabadtéri teriileteket kozeli utcakon,
1épcsékon, parkokban, erdokben stb.

- Amennyiben az iskola nem rendelkezik uszodaval, igy a legkdzelebbi uszodaval kell szerzddéses kapcsolatot kialakitani.

Targyi feltételek:

Diagnosztikai vizsgalatokra:

- Testsulymérd, testmagassagmérd

- Stopperdra

- MeérészalagSzivirekvencia mér6 orak, vérnyomasmérd késziilékek.)

Jatékokhoz:
- Természetes anyagok: kavics, bot, deszka, kartondoboz...
- Ugyességi jatékszerek: rongylabda, kisméretii gumilabdak, éridslabda, ejtéernys. ..
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Képességfejlesztésekhez:

- Kéziszerek: tornabot, ugrokotél, szalagok, tornakarika;

- Zsamolyok, tornapad, bordasfal;

- Maszokotél,

Sportagi fejlesztéshez:

- Tornahoz: talajszényegek, ugrodeszka, szekrény, gerenda, gyiirii (javasolt: korlat, felemaskorlat, nytjt6, 16, minitrampolin,
gumiasztal);

- Atlétikahoz: magasugroallvany, kislabda;

- A sportjatékok el6készitéséhez: minden 4 tanuldra jusson legalabb egy-egy kosar-, rop-, kézi, focilabda (javasolt: osztalylétszamhoz
viszonyitottan tanulonként legalabb 1-1 labda)

Szabadiddsportokhoz, jatékokhoz:

- Utd jatékokhoz : tollaslabda, asztalitenisz

- Ugro jatékokhoz: gumiszalag

- Dobokorong (frisbee), softball, floorball felszerelés

- Téli sportokhoz (ha mod van ra: szankok, silécek)

Uszéastanulashoz:

- Uszodeszkak, vizi jatékszerek
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A testnevelés és sport tanulasanak céljai az 1-4. évfolyamon

Az emberi személyiség teljes és kiegyenstilyozott fejlédése és kibontakozasa érdekében minden iskolatipusban, mindenki szamara lehet6vé
kell tenni a testkulturalis értékek atszarmaztatisat. A hagyomanyos testkulturalis értékek mellett fontos, hogy a testnevelésben résztvevo
tanulok értsék meg a testgyakorlas sziikségességét, és vallaljanak feleldsséget sajat egészségiik érdekében.

Pedagogiai célok

Alapozza meg a pszichomotoros cselekvoképes tudast

A testkultura ismereteinek atszarmaztatasaval jaruljon hozza az altalanos miiveltség fejlesztéséhez.

A testnevelés oktatasaban az eszkdzvalasztas szervesen kapcsolodjék az intézmény oktatoi-neveldi tevékenységéhez.
Fejlessze a gyermekek mozgaskészségét, motoros képességeit .

Jaruljon hozza az iskolai szellemi tulterheltség kompenzalasahoz.

Biologiai célok

A testi fejlodés eldsegitése az életkornak megfelel6 terheléssel.

A keringési-légzési rendszer fejlédésének elésegitése az életkornak megfeleld terheléssel.
A tamasztorendszer aktiv és passziv Osszetevoinek fejlesztése.

A higiéniai szokasok kialakitasa, illetve erésitése.

Az ortopédiai elvaltozasok megel6zése vagy ellenstlyozasa.

Megfeleld miiveltség elsajatitasa a sziv és érrendszeri megbetegedések megel6zése végett.

Mozgasmiiveltségi célok

A természettel, a kornyezettel, akadalyokkal és sportszerekkel valo talalkozas, hasznalatukbol, felhasznalasukbol és tapasztalasukbol fakadd
felismerések megértése és elsajatitasa.

Egyéni és tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek és képességek elsajatitasa.

A mozgaskommunikaci6 sokoldalu fejlesztése.

Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkeriiléséhez sziikséges vagy e helyzetekbol valo kimenekiilés (masok kimentése) képességének
kialakitasa.

A testnevelés orakon tanultak €s az ott elvégzett gyakorlas eredményeként valjanak a tanulok edzetté, cselekvoképessé.

A gyakorlasok soran alakuljon ki a tanulokban az egymas segitésének, megovasanak és a tarsukkal szemben tanusitando tiirelemnek a készsége.
A testnevelésorak kovetelményei alakitsak onfegyelmiiket, erésitsék akaratukat. A jol végzett munka, a valds teljesitmény és a felszabadult
jaték folott érzett 6rombol fakadjon vidamsaguk, tartds jokedélyiik.

A testnevelés orakon tanult jaték- és sporttudasuk, megszerzett tigyességiik adjon szamukra egészséges onbizalmat, kiegyensulyozottsagot.

Teljesitményellendrzés
Szempontok:

- A testnevelésben folyamatosan végezziik el a testi és a fizikai fejlettségre utald felméréseket.
- 1-2. osztalyban a mozgasos teljesitmények nem az osztalyzas alapjat képezik, hanem lehet6séget adnak az objektiv, nyomonkovetd
értékelésre.

Javaslatok:
- Minden testnevel6 készitsen egy teljesitménynaplot, melyben folyamatosan vezesse a tanuloi teljesitményértékeket.
- Az iskola és a testnevel§ tartson folyamatos konzultaciot az iskolaorvossal a tanulok egészségi allapota folyamatos kontrollalasahoz.
- Célszerli az iskolakban egy tesztrendszer kidolgozasa, amely alapjan a didkok maguk is nyomon kovethetik teljesitményeiket.
- A testneveldk fokozott figyelemmel vizsgaljak az esetleges gerincdeformitasra utalo jeleket.
A sziikséges tankinyvek, segédkionyvek és egyéb taneszkiziok fejlesztését, pedagégiai programmd kidolgozdsdt tervezziik az EKP-ban
kiprobalt és alkalmazott tapasztalatok alapjan.
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A tananyagelsajatitas, az ellendrzés és az értékelés modszerei

A tananyagelsajdtitdst szolgdlo modszerek

Az ellendrzést szolgdlo modszerek

Az értékelést szolgdalé modszerek

Képességfejlesztés:

testnevelési és népi jatékok
alkalmazésa

mozgasformak tobbszori végrehajtasa

terhelés-pihenés aranyanak
megvaltoztatasaval

Oktatasi modszerek:

szoban kozlés

utanzas

bemutatas

bemutattatas

hibajavitas

el6készitd és ravezetd gyakorlatok
kényszerit6 helyzetek alkalmazasa
globalis és parcialis végrehajtas

gyakorlas (mozgasrészek kiemelésével,
globalis végrehajtas)

Vizualizalasi modszerek (objektiv
informaciok felhasznalasa):

szemléltetd tablak alkalmazasa
videofilm vetitések

képek bemutatasa

(Gjsagokbol, konyvekbdl)

% Képesség ellendrzés:
1. Teljesitménydiagnosztikai felmérés

e  antropometriai mérés
e  ¢lettani paraméterek

o  meghatarozasa (szivfrekvencia,
vérnyomas, oxigénfel-vétel
meghatarozasa)

®  motoros tesztelés
2. Jatékok alkalmazasa:

®  cgyéni és csoportos
o  végrehajtatas

®  csapatjaték

e  valtoversenyek

e  jaték pont-,

o  gollszerzéshez

< Tanulasi eredmény ellenbrzése:
®  cgyéni bemutattatas

e  csapatfoglalkoztatas

e  jatékszituaciok végre-

e  hajtasa

o  videofelvétel készitése

Képességek értékelése:
teszteredmények

kiértékelése

az eredmények Osszehasonlitisa mas
adatokkal

fejlodési trend

megallapitasa

Oktatasi eredmények értékelése:
osztalyozas

pontozas

dicséret

elmarasztalas

videofelvételek kiértékelése

Versenyeredmények értékelése:

teljesitmények
értékelése (id6ben, magassagban,
tavolsagban valéo meghatarozassal

helyezések

csticseredményekhez viszonyitas

5 +542547

EKP 2013




TESTNEVELES ES SPORT 6 +022

TESTNEVELES ES SPORT 6 +022

Tematikus tananyag, tanulasi program

Formativ értéekeles

1. évfolyam

A tantervben jel6lt minimum és optimum kovetelmények ajanlas a pedagogus szamdra az évkozi értékeléshez.

TEMATIKUS TANULASI PROGRAM TELJESITMENY
TANANYAG
[ MINIMUM OPTIMUM |
1. RENDGYAKORLATOK RENDGYAKORLATOK
TANULASA
1. A testnevelés helyszinei A tornatermi és a szabadtéri Ismeri a testnevelésora Kivaloan kozremiikodik

testgyakorlas helyszineinek
megismerése

helyszineinek
rendeltetésszerii
hasznélatat.

az Orak helyszineinek
elékészitésében

2. Jatékos rendgyakorlatok

Ismerkedési jatékok tanuldasa
(helycserés gyakorlatok nevek
megadasaval)

Ismeri a jatékokat.

Az ismereteken kiviil
aktivan szerepel a
jatékokban.

3. Tanari jeladasok

Jeladasokra valo reagdlds
tanuldasa

Megérti a tanari
jeladasokat

Azonnal és helyesen
reagil a jeladasokra

4, Testfordulatok

Jatékokat, helyzetvaltoztatasi
feladatokat (pl. robotutinzo
jaras futas kézben)

Képes végrehajtani a
gyakorlatot minden
iranyban.

A feladatokat minden
helyzetben jol megoldja.

Il. | ELOKESZITO ES SPECIALIS GIMNASZTIKAI
PREVENTIV GYAKORLATOK
GYAKORLATOK TANULASA
1. Helyvaltoztato természetes Jatékos jaras- (tengerészjaras) Képes jaras és futas Kimagaslo motivacioval
mozgasok és futdasgyakorlatok tanulasa kozben a gyakorlatok és akaraterdvel vesz részt
végrehajtasara. a gyakorlatok
végrehajtasaban
2. Testtartasjavito gyakorlatok Nyujtott és hajlitott kéz-, kar-, Képes egy adott Képes egy adott
torzs-, labtartdsok tanuldsa tartashelyzetet legalabb tartashelyzetet legalabb
3 s-ig megtartani. 8 s-ig megtartani.
3. Testtartasok tesztelése A testtartas tesztelése és tudatos Torekszik a tesztben Tudatosan torekszik a

Javitasa

vazolt helyes testtartas
felvételére és
megtartasara. Felismeri
a rossz testtartas
elemeit és igyekszik
kijavitani 6ket.

rossz testtartas
kijavitasara.

4. Tamaszhelyzetek

Tamaszhelyzetek tanuldsa
kiindulo helyzetekben (allasok,
térdelések, iilések; fekvések;
kéz-és labtamaszok)

Képes szaknyelvi
utasitasra a kiinduld
helyzet felvételére.

A tamasz végrehajtasa
mellett képes a kiindulo
helyzetek megnevezésére.

1. EVFOLYAM
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Helyes fogasmodok tanuldsa
termi és szabadtéri kornyezetben
(bordasfalon, jatszotéri
mdszokan, faramdszas kézben)

Képes fuggoallasban
jatékos feladatok
végzésére

Képes fliggésben legalabb
10 masodpercig
tartozkodni.

1. EVFOLYAM
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6. Helyvaltoztatasok

Haladasos gyakorlatok
alakzatokban (kérben) , feladat
meghatarozasokkal (Iépések,
Jjarasok, futasok,
karhajlitasokkal, -nyujtasokkal, -
huzasokkal, -emelésekkel,
-leengedésekkel, ereszkedéssel
guggolotamaszba,
testfordulatokkal)

Jaras és futas kozben
végzett gyakorlatai
aprobb technikai
pontatlansagtol
eltekintve jok.

A gyakorlatokat pontos
technikai kivitelezéssel
végzi.

7. Jatékok Vak-fogé jardssal, tapsoldssal Figyelmesen vesz részt Eredményesen, jo
énekléssel; gyaloglo-, fogo-, a jatékokban. cselezéssel vesz részt a
épitd jatékok természetes jatékokban.
anyagokbdl és azokra jaték
kitaldlasa

I1l. | MOTOROS TERHELESES

KEPESSEGEKRE HATO GYAKORLATOK
GYAKORLATOK VEGREHAJTASA
1. Kar- és hasizomgyakorlatok Bordasfalon hatso fiiggésben Bordasfalon hatso Bordasfalon hatso

labemelés

fiiggésben fel tudja
emelni a térdét
vizszintesig legalabb 5-
SZOr.

fliggésben fel tudja
emelni a térdét
vizszintesig 10-szer.

2. Karerdfejleszti gyakorlatok

Fekvdtamaszban karhajlitas-
nyujtas

Fekvotamaszban meg
tud csinalni 3
karhajlitast-nytjtast.

FekvOtamaszban meg tud
csinalni 12 karhajlitast —
nyujtast.

3. Karizomfejleszté gyakorlatok

Maszasok, hintazasok, hajlitott
fliggés kisérletek jatékszeriien
(“tliz-viz-repiilé ")

Képes legalabb 3
masodpercig zsugor
helyzetben megtartani
magéat a kotélen.

Képes legalabb 6
masodpercig zsugor
helyzetben megtartani
magat a kétélen.

4. Alloképességfejlesztd
gyakorlatok

1000 m-es futds

Képes jaras
beiktatasaval a tavot
teljesiteni.

Képes
(pihend, jaras
teljesiteni a tavot.

folyamatosan
nélkiil)

5. Egyensulygyakorlatok

Egyensulygyakorlatok tanulasa
Jjarasok a padon eldre, hatra,
oldaliranyban tarssegitséggel,
majd anélkiil

Végrehajtja a
gyakorlatot a padrol
valé leesés nélkiil.

Képes biztos egyensilyi
helyzetben a gyakorlat
végrehajtasara minden
irAnyban.

6. Ritmusérzék fejleszto Helyzetvaltoztato gyakorlatok Tudja litemre végezni a Jol reagal az
gyakorlatok végzése titemaddssal, zenére gyakorlatot. titemvaltasokra. Gyorsan
alkalmazkodik.
7. Iramérzékelést fejleszté Egyszerii haladassal végzett Képes a gyakorlatok Képes a gyors
gyakorlatok Jjatékok (gyakorlatok) idétartam végzésére haladas iramvaltasokra.
valtoztatassal kozben.
8. Jatékok Fogdjatékok lépceson. Aktivan részt vesz a Kiemelked? teljesitményt

Utanzasos jatékok — vonatozas
(vonalfutassal), “Féltek-e a
medvétsl?”

jatékban.

nyujt a jatékban.

IV. [ SPORTAGSPECIFIKUS

FELKESZULES SPORTAGAK

GYAKORLATOK UZESERE
1. Torna alapformaju A torna elemeinek tanulasa
gyakorlatok

1.1. | guruloatfordulasok

guruloatfordulas tanulasa elére,
oldalt, hatra (5)

1 2 3 a

Képes az elem globalis
végrehajtasara

Erételjes mozdulattal
hajtja végre a mozgast
ugy, hogy nem dél ki a
mozgasiranybol.

1. EVFOLYAM
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1.2. | forditott testhelyzetekben elékészités forditott Kéztmasz-helyzetekben Kozel kézallas helyzetéig
végzett testgyakorlatok testhelyzetekben végzett elbirja a testsulyat. képes felmaszni hatso

gyakorlatok (tarko- fej-, oldal-fekv6tamasz
kézallas) végrehajtasara: helyzetébdl.
fokajaras, négykézlab- , pok-,
rakjaras, magas fekvétamaszban
a bordasfalnal karhajlitas, -
nyujtas

1.3. | minitrampolin hasznalata elugras gyakorlasa trampolinrdl Képes egy labrol paros Energetikusan, helyes
helyben, majd szivacsbalara labbal 1épni az karlenditéssel képes

ugrodeszkara és onnan elrugaszkodni az
elrugaszkodni. ugrodeszkarol.

1.4. | fel-, leugrasok szekrényrdl egyrészes ugroszekrényre fel-, Az ugrészekrényre Képes a fel-és leugrast
leugrasok tanuldsa (timaszbol felugras kis segitséggel, (fordulattal) is nalloan
labfellenditéssel, felguggolassal a leugras segitség végrehajtani.

a szekrényre, ill. lelépéssel, nélkiil torténik.
paros labon torténd leugrassal,
fiigg6leges repiiléssel hajlitott
allasba)
2. Sportjatékokra elékészité Labdas iigyességfejlesztés
gyakorlatok

2.1. | dobé mozgasok dobason, hajitason alapuld A bordasfaltol 2 m -re A bordasfaltol 2 m -re
jatékok tanuldsa rongy-, késobb allva kétkezes felsd allva kétkezes felsd
kisméretli szivacs-, ill. hajitassal 6 kisérletb6l 2 hajitassal 6 kisérletb6l 5 -
gumilabdaval -szer betalal a bordasfal szOr betalal a bordasfal

"ablak" -szerii részébe. "ablak" -szerii részébe

2.2. | labdas gyakorlatok labdafajtak megismerése, az Ismeri a labdafajtakat Az ismeretek mellett a
egyes labdak tulajdonsagainak, ¢és hasznalatuk modjat. rendeltetésnek
rendeltetésének megtanulasa megfelelGen alkalmazza a
(kislabda, nagyméretii labdafajtakat.
gumilabdak, mini kosarlabda,
kézilabda roplabda, focilabda)

2.3. | egyéni és tarsas gyakorlatok labdaérintések, -kezelések, Tudja vezetni a labdat Tudja vezetni a labdat
-vezetések tanulasa helyben lassu futas kozben az futas kozben jobb- és
majd fogojaték kozben igyesebb kezével 10 balkézzel is 10 -10

méteres tavon, s kozben méteres tavon.
csak egyszer-kétszer Labdavezetés kozben
ejti el. néha fel is tud nézni.

2.4. | labdas jatékok kidob¢ és célradobo jatékok Torekszik a minél tobb Nagy szamu talalati
tanuldsa talalatra. aranyt ér el a jatékban.

3. Uszas Uszdstanulds

3.1. | vizhez szoktatasi aviz tulajdonsagainak Félelem nélkiil képes a A vizben magabiztosan

gyakorlatok megismerése jatékok kozben vizbe menni és ott kozlekedik.
mozogni.

3.2. | helyvaltoztatasi gyakorlatok jarasok, szokdelések a vizben Képes jarasra, Képes tobbféle jarasra,

vizben tarssal, egyénileg szokdelésre vizben fal szokdelésre a medence
mellett. egész teriiletén.

3.3. | helyzetvaltoztatd egyéni , paros €s tarsas vizi Fegyelmezetten koveti Példamutatdan hajtja

gyakorlatok gimnasztika tanulasa a tanari utasitasokat. végre a feladatokat, és
képes onallo feladat
kitaldlasara.

3.4. | vizfekvési gyakorlatok siklasi kisérletek haladassal kar- A siklas sikeres Nyqujtott testtel képes
¢és labmunka bekapcsolasaval; végrehajtasa 1-2m -ig. siklani faltol falig (rovid

oldalon).
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3.5. | viz ala mertiilések kisérletek viz ala meriilésre (a Képes viz ald meriilni Teljes biztonsagban érzi
szem nyitvatartasanak félelem nélkiil. magat a kisvizben. Ki
elsajatitasa parokban, Megprobalja viz alatt tudja nyitni a szemét a viz
egyénileg). Kisérletet tesz a viz kinyitni a szemét. alatt.
alol egy targy felhozatalara a
felszinre.

V. [ SZABADIDOS JATEKOK SZABIDOBENIS
HASZNALHATO JATEKOK
TANULASA

1 Jatékok gumiszalaggal Szokdelés egy- és paros labon Képes szokdelésre Képes szokdelésre
kiilonbozé magassagban alacsony akadalyok felett. magasabb akadalyok
kifeszitett gumiszalag felett. felett is.

2. Aszfaltjatékok Szokdeld jatékok gyakorlasa Megtanulja a jatékot, és Aktivan és ligyesen vesz
(“Santikdlas”, “sikalds”) részt vesz benne. részt a jatékban.

3. Jatéktervezeés, jatékkészités Jatékkészités tanulasa Részt vesz a Kreativ modon vesz részt
természetes anyagokbol (ké, jatékkészitésben. a jatékok készitésében, a
bot,ujsagpapir stb.) tanari feladatok

végrehajtasaban.

4, Népi jatékok Fogdé jatékok (“Kiinn a bdrany, Figyelmesen vesz részt a Eredményesen vesz részt
benn a farkas”),labdajatékok jatékban. a jatékokban.
(labdaiskolazasok egy, két
labdaval falra dobassal)
tanuldsa

VI. | KOREOGRAFALT ) A BEMUTATO GYAKORLAT

PROGRAMBEMUTATO MEGTANULASA
1. Csoportos mozgdssor A megtanult mozgdssor Képes a gyakorlatokat kis A gyakorlatokat pontosan
zenére. bemutatdsa kézonségnek. hibakkal bemutatni tudja végrehajtani
tarsaival egyiitt. tarsaival egyiitt.
2. Népi gyermekjatékok Népi gyermekjatékok Képes a jatékokat kis A jatékokat pontosan
tanclépésekkel koordinalva hibakkal bemutatni tudja végrehajtani
(korjatékok, székdelések, bujo- tarsaival egyiitt. tarsaival egyiitt.
kapuzo jatékok, stb.) tanuldsa,
majd bemutatdsa tarsakkal
kézonségnek.
VII. | KUZDO FELADATOK,
JATEKOK

1. Karemelés, leszoritas a tars Kiizdé feladatok és jatékok Aktivan vesz részt a kiizdo A feladatokat és a
ellendlldasaval szemben végrehajtasa: feladatokban és Jjatékokat tudja pontosan
Huzasok, tolasok parokban ., Ki a legény a csardaban?” Jjatékokban végrehajtani az
leiilések, felallasok ,, Vorés pecsenye”,” Kézvivais utasitasoknak megfelelGen
parokban kézfogassal és fekvdtamaszban”,” Ne vedd el a
hatukat osszetamasztva labadat”,” Kakasviadal”

VIl | ELMELET ELMELETI ISMERETEK
TANULASA

1. Alapvetd higiéniai ismeretek A sportoltozék szerepének Tudatosul a tanuldban a Gondosan tigyel
megismertetése sportoltozék sziikséglete. sportoltozetére.

2. Sport és média Sporthirekre valo Tudja hol vannak Képes egy-egy sporthirt
figyelemfelkeltés sporttémaju cikkek, elmesélni.

miisorok.
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Ev végi kovetelmények

1. évfolyam

a) Legyen képes a tornatermi feltételek tanar altal el6irtak alapjan balesetmentes hasznalatra!
b) Ertse meg a mozgastanitasra vonatkozo szaknyelvhez igazodé tanari utasitasokat!

¢) Legyen képes kontrollalni testtartasat!

d) Legyen képes mozgasritmus kovetésre jatékokban és mozgasfeladatokban!

e) Erjen el 6nmagahoz képesen fejlédést a motoros probak teljesitésénél!

f) Legyen képes Osszehangolt mozgasfeladatok teljesitésére!

g) Legyen képes biztonsagos kozlekedésre kisvizben
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Tematikus tananyag, tanulasi program

2. évfolyam

Formativ értékelés

A tantervben jel6lt minimum és optimum kovetelmények ajanlas a pedagogus szamara az évkozi értékeléshez.

TEMATIKUS TANANYAG TANULASI PROGRAM TELJESITMENY
[ MINIMUM OPTIMUM
I. [ RENDGYAKORLATOK RENDGYAKORLATOK
TANULASA

1. | Figyelemkoncentraciot igénylé
gyakorlatok

Tanari vezényszavak, jelek (sip,
taps stb.) tanuldsa és gyakorlasa
jaték kozben

Csak unszolasra,
tobbszori
figyelmeztetésre vesz
részt a gyakorlatokban.

Koveti a tanar
utasitasait,
példamutato a
feladatok
végrehajtasaban,
segiti, biztatja tarsait a
gyakorlatok
elvégzésében.

2. | Mozgdsok csoportban

Részvétel csoportjatékokban
kézfogadssal, valasztott kéziszer
beiktatdasaval

Figyelmesen koveti a
tandr utasitasait.

Példamutatdan, a
csoporttarsaira
figyelve hajtja végre a
feladatokat.

Il. | PREVENTIV ES
ELOKESZITO
GYAKORLATOK

SPECIALIS GIMNASZTIKAI
GYAKORLATOK TANULASA

1. | Szabad- és kéziszergyakorlatok

Kar-, vall-, torzs-, csipd,
labkorzések, tanulasa (kéziszer
nélkiil és kéziszerekkel)

Képes korzésekre
minden irdnyban.

Magas fok iziileti
mozgékonysagra, €s a
kéziszerekkel valo jo
banasmodra képes.

2. | Osszetett helyzetvaltoztato Utanmozgasok, helyzetcserék Képes legalabb 3 Képes legalabb 5
mozgdsok tanulasa, gyakorlasa kiindulohelyzet kiindulohelyzet
Osszekapcsolasara. Osszekapcsolasara
hibatlan
végrehajtéssal.

3. | Bordasfal-, és padgyakorilatok

Haladasos gyakorlatok tanuldsa
fliggdallasban (borddsfalon) és
kéz-, labtamaszokban (padon)

Képes jaras kozben
végrehajtani a
gyakorlatokat.

Képes gyors mozgas
kozben végrehajtani a
gyakorlatokat
(szokkenésekkel is).

. | MOTOROS KEPE§SEGEKRE
HATO FEJLESZTO
GYAKORLATOK

TERHELESES GY AKORLATOK
VEGREHAJTASA

1. | Jaték terheléssel

Fogojaték jatszasa lejton,
emelkeddn

Képes legalabb fél
percig folyamatosan
(pihenés nélkiil) részt
venni a jatékban.

Képes folyamatosan
legalabb egy percig,
kiemelt aktivitassal
részt venni a jatékban.

2. | Karerégyakorlat fiiggésben

Maszokulcsolas tanuldsa (minél
magasabbra maszas a kotélen);

Képes
maszokulcsolasban
legalabb 3 fogasnyit
felfelé haladni.

Képes maszokulcso-
lasban legalabb a kotél
feléig fogasokkal
felfelé haladni.
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3. Karerdgyakorlat Térdeld, ill. fekvétamaszban Térdel6tamaszban Fekvétamaszban képes
fekvétamaszban kisérletek karhajlitas-nyujtas képes legalabb 5 legalabb 5 karhajlitast
végrehajtasara; karhajlitast nyujtast nyujtast végrehajtani.
végrehajtani.
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4, Futédlloképesség

Tartos futdas gyakorlasa egyéni
iramban 1000 m-en

Képes az 1000 m-es tav
folyamatos lefutasara
(egy-két séta
megengedett).

Képes az 1000 m-es
tav folyamatos
lefutasara pihend
nélkiil.

5. Koordinacios gyakorlatok

Iramérzékelést kialakito
gyakorlatok tanulasa (jarasok,
futdsok zene ritmusanak
valtoztatdsra)

Figyelmesen koveti a
tanari utasitasokat.

Példamutatdan, hiba
nélkiil hajtja végre a
feladatokat.

6. Passziv és aktiv nyujté
gyakorlatok

Iziileti mozgékonysag fejlesztése:
nyujto gyakorlatok végzése
egyszerii kitndulo helyzetekben

Képes terpesziilésben
tars segitségével fejjel
meggérinteni a talajt.

Képes terpesziilésben
mellkasaval
megérinteni a talajt.

IV. | SPORTAGSPECIFIKUS
GYAKORLATOK

FELKESZULES SPORTAGAK
UZESERE

1. |Atlétika

| 4z atlétika elemeinek tanulisa |

1.1. | futasgyakorlatok

futasok feladatokkal (ereszkedéssel
guggolasba, fekvésbe, bordasfalra
felmaszassal, stb.)

Végrehajtja a
feladatokat, de tobbszor
pihenésre szorul.

Maximalisan torekszik
a gyorsabb
futdmozgas
kialakitasara.

1.2. | rajtgyakorlatok

Jatékos rajtversenyek tanulasa
allorajttal.

Késéssel reagal a
rajtjelekre.

Gyorsan reagal a
rajtjelekre.

1.3. | ugras gyakorlatok

egy-, kétlabas ugrasok alacsonyabb
helyr6l magasabbra;

Futomozgasbol csak
megallas utan képes
elugrani.

Futomozgasat
zokkenémentesen
tudja ugré mozgassa
alakitani.

1.4. | dobémozgas

Egy- és kétkezes hajitasra alapulo
jatékok tanulasa (“bombazd”)

Rossz dobomozgassal
vesz részt a jatékban.

Sikeresen vesz részt a
jatékban.

2. [Torna

[ 4 torna elemeinek tanuldsa |

2.1. | talaj

guruléatfordulasok, zsugor fejallas
gyakorlasa

Globalisan képes az
elem végrehajtasara.

Jo végtagtartasokkal
képes segitség nélkiil
az elemek
végrehajtasara.

2.2. | tarkoallas, mérlegallas

a tarkoallas és a mérlegallas
tanulasa (5)

LAY

Globalisan képes az
elemek végrehajtasara.

Jo6 technikaval képes
végrehajtani az
elemeket.

2.3. | zsugorfejallas

a zsugorfejallas tanulasa

Globalisan képes az
elem végrehajtasara.

Jo technikaval képes
végrehajtani az elemet.

2.4. | hid

a hid tanuldsa

©) fﬁ

Képes a kar- és a
labtamasz (hajlitott)
kialakitasara.

Képes a nyujtott kar-
¢és labtamasz
kialakitasara.

2.5. | elem0sszekotések

két-két elem GsszekoOtéseinek
tanulasa

Tanari utasitasra képes
a feladat végrehajtasara.

Onall6 dtletekkel,
dinamikusan képes
elemek
Osszekapcsolasra.

2.6. | el6készitd gyakorlatok

Fejallas, kézallas, reptild
guruléatfordulas el6készitd

Globalisan,
segitségadassal képes

Onalléan képes az
elemek ideiglenes

gyakorlatainak tanulasa végrehajtani az végrehajtasara.
elemeket
2.7. | ugras bakugras tanulasa zsdmolyon Nyujtott kara tdmasszal Erételjes lendiilettel
képes atugrani a képes végrehajtani a
zsamolyon. mozgast.
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2.8. | guggolotamaszbol guggolétamaszbol Segitségadassal képes Segitségadas nélkiil képes
terpeszleugras terpeszleugras tanuldsa (egy- és végrehajtani a mozgast. végrehajtani a mozgast.
kétrészes szekrényen)

3. Sportjatékok A kézilabda, a kosarlabda és a
labdarvgas alapjainak
elsajatitasa

3.1. | labdakezelési gyakorlatok kiilonboz9 fajtaju fel- és eldobott Képes tobbszori Hibatlanul képes a kapott
labdak, elkapasanak, kisérlettel a labda labdak lekezelésére és
lekezelésének tanulasa lekezelésére. tovabbitasara.

3.2. | labdaatadas-gyakorlatok tetsz6leges labdaatadasok Képes futas kozben Folyamatos futomozgassal
tanulasa tavolsag és ivmagassag tobbszor helyesen atadni a (megakadas nélkiil) képes
valtoztatasaval; atadasok labdat a tarsnak. labdaatadasokra.
gyakorlasa terpesziilésben,
fekvésben

3.3. | jatékok labdavezetéssel labdavezetések gyakorlasa Képes folyamatos Képes futas kdzben
irinymeghatarozassal labdavezetésre jaras folyamatos labdavezetésre
(vonalakon, elGre-hatra), tars kozben. vonalon tartva a labdat.
kertiléssel;
jatékos valtok labdavezetéssel
(guritassal, pattintassal,
eldobassal, eliitéssel)

4, | Uszdis [ 4z diszds tanuldsa

4.1. | vizbiztonsagi gyakorlatok jatékok a vizben jatékszerekkel Félénken, de részt vesz a Teljes magabiztossaggal
(szivacs, labda, tornakarika stb.); feladatok mozog a vizben.

végrehajtasaban.

4.2. | tajékozodas viz alatt viz ala mertilés tanulasa, Siklas helyzetében képes Viz alol képes targyakat a
kisérlet viz alatti siklasra legalabb 3 s-ig a vizben felszinre hozni.
karmunka segitségével tartani a fejét.

4.3. | gyorsuszas, kar- és a gyorstszas kar- és Globalisan, tars Jo6 technikaval, siklasban is

labmunka labmunkajanak tanulasa (korlat segitségével képes képes végrehajtani a kar- és
és tars segitségével) (10) végrehajtani a kar- és labmunkat.
labmunkat.
B i SO Oe - S
&_’JV“’{*

V. [ SZABADIDOS JATEKOK SZABADIDOBEN IS
HASZNALHATO JATEKOK
TANULASA

1. Természeti viszonyok Jatékok parkban, erdében Csak unszolasra vesz Kelléen motivaltan vesz

megismerése jatékok révén (bujocskazas, faramdszas, részt a jatékokban. részt a jatékokban.
akadalyversenyek a
természetben stb.)

2. Téli jatékok Hoemberépités, szankozas Részt vesz a jatékok Aktivan vesz részt a

végrehajtasaban. jatékokban.

3. Neépi jatékok Labdaiigyességi jatékok ban Kevés hibaval hajtja Onall6 dtletekkel hajtja
valo részvétel (“hivosdi”, végre a gyakorlatokat. végre a feladatokat.
“biinbak”, oreg fali rota)

4. Ugroiskola A jaték tanulasa és gyakorldasa Aktivan vesz részt a Tobbiek szamara

jatékban. Megtanulja a motivaloan és
7 jaték elokészitését, a példamutatéan hajtja végre
teriilet kijelolését. a jatékot Képes lesz
: o6nalldan a jaték megszer-
vezésére €s
lebonyolitasara...
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VI. | KOREOGRAFALT ) A BEMUTATO GYAKORLAT
PROGRAMBEMUTATO MEGTANULASA
1. Csoportos mozgdssor zenére A megtanult mozgdssor Képes a gyakorlatokat kis A gyakorlatokat pontosan
bemutatasa kozonségnek. hibakkal bemutatni tudja végrehajtani tarsaival
tarsaival egyiitt. egyiitt.
VII. | KUZDO FELADATOK,
JATEKOK
1 Karemelés, leszoritas a tars Kiizdd feladatok és jatékok Képes aktivan résztvenni A feladatokat és a jatékokat
ellendllasaval szemben végrehajtasa: a kiizdé feladatokban és tudja pontosan végrehajtani
Hiuizasok, tolasok parokban Ki a legény a csardaban? Voros Jjatékokban az utasitasoknak
ledilések, felallasok pecsenye, Kézvivas megfelelden
parokban kézfogassal és fekvétamaszban, Ne vedd el a
hatukat Osszetamasztva labadat, Kakasviadal
2. Népi gyermekjatékok Népi gyermekjatékok Képes a jatékokat kis A jatékokat pontosan
(korjatékok, szokdelések, bujo- hibakkal bemutatni tudja végrehajtani
kapuzo jatékok, stb.) bemutatdasa tarsaival egyiitt. tarsaival egylitt.
tarsakkal kozonségnek.
VII. | ELMELET ELMELETI ISMERETEK
TANULASA
1. Alapvet6 szaknyelvi A gimnasztikai kindulo helyzetek Megérti a szaknyelvet. Helyesen alkalmazza a
ismeretek szaknyelvének tanuldsa szaknyelvet a kindulo
helyzetek
meghatarozasanal.
2. Mozgdselemzés Video felvételek mozgdsainak Felismeri a filmfelvételek Onalléan képes a
értelmezése mozgasait. mozgasrol beszélni.
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Ev végi kovetelmények

2. évfolyam

a) Legyen képes az 1000 m-es tav folyamatos lefutasara (ill. legyaloglasara)!
b) Legyen képes egyenstlyozassal végigmenni padon, alacsony gerendan!

¢) Tudjon tigyesebbik kézzel folyamatosan labdat vezetni!

d) Legyen képes mozgasritmusok valtoztatasara!

e) Erjen el 56nmagahoz képesen fejlédést a motoros probék teljesitésénél!

f) Ismerjen fel és mutasson be legalabb 4 népi jatékot!

g) Szerezzen alapvet6 vizbiztonsagot kisvizben!
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Tematikus tananyag, tanulasi program

Formativ értékelés

3. évfolyam

A tantervben jel6lt minimum és optimum kovetelmények ajanlas a pedagogus szamara az évkozi értékeléshez.

TEMATIKUS TANANYAG

TANULASI PROGRAM

TELJESITMENY

l. RENDGYAKORLATOK

ALAKI GYAKORLATOK
TANULASA

| MINIMUM

OPTIMUM

1. Csoportalakitasi jatékok

Csoportformalo jatékok
tanuldsa (2, 3, 4 tobb f6s
csoportok kialakitdsa, “Ki
miben hasonit egymasra?”)

Részt vesz a jatékban, de
talzott aktivitast nem
mutat.

Aktivan részt vesz a
jatékban, és
csoportformal6 szerepe
van.

2. Csoportmozgas Testfordulatok, elindulas, Munkajaval segiti a Szaknyelvi utasitas
megallds, vonuldsok csoportfeladatokat. alapjan, vezeté modon
gyakorldsa robotutinzo hajtja végre a feladatokat.
Jjatékokkal.

Il. | PREVENTIV ES SPECIALIS

ELOKESZITO GIMNASZTIKAI
GYAKORLATOK GYAKORLATOK
TANULASA

1. Bemelegité gyakorlatok

Bemelegité szabadgyakorlatok
végzése a fokozatossag
elvének megismertetésével

Utanzassal képes
végrehajtani a
gyakorlatokat.

Megérti a gyakorlatok
fontossagat, és azokat
képes onalloan is
végrehajtani.

2. Testtartasjavité gyakorlatok

Szabadgyakorlatok végzése
(nyujtott, hajlitott, ives kar- és
labtartasokkal) titemezéssel és
zenére

Tartasos helyzeteket jol
tud bemutatni.

Jol rogzitett kar- és
labtartassal képes
végrehajtani a dinamikus
gyakorlatokat.

3. Gimnasztika

Onalléan, tars utanzassal
valamint szaknyelvi utasitasra
végzett szabad gyakorlatok,
valamint szabad gyakorlati
alapformaju, tarsas, kézi szer
¢és szergyakorlatok

Szaknyelvi utasitasokat
tud kovetni a gyakorlat
végrehajtasa kozben

Onalléan tud végrehajtani
gimnasztikai
gyakorlatokat, szabad
kombinacidban

ll. | MOTOROS KEPESSEGEKRE
HATO GYAKORLATOK

TERHELESES
GYAKORLATOK
VEGREHAJTASA

1. Erdfejlesztd gyakorlat

Fekvétamaszban karhajlitas-
nyujtas

Fekvotamaszban képes
végrehajtani 8 karhajlitast
—nyujtast.

Fekvotamaszban képes
végrehajtani 17
karhajlitast-nytjtast.

2. Erdfejleszté gyakorlat
fliggésben

Kotélmaszas

Kotélen képes felmaszni a
kotélhossz feléig (2,5 m);

Képes felmaszni a kotel
teljes magassagdig (S m);

3. Hasizomeré-fejleszté gyakorlat

Bordasfalon hatso fiiggésben
térdemelések végzése.

Hatso fliggésben képes a
térdét 15 -szor felemelni a
vizszintesig.

Fel tudja emelni a térdét a
mellkasaig legalabb 20 -
Szor.
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4. Ugroerd-fejleszté gyakorlat Fogojaték jatszasa valtott labu Képes valtott 1abakon Képes valtott labakon
szokdelésekkel minimum 5 valtott 1aba minimum 10 valtott 1aba

szokdelés végrehajtasara. szokdelés végrehajtasara.

5. Reakciégyorsasagi gyakorlatok Védeo, harito, elkapo jatékok Képes egy-egy Képes a tars altal
Jjatszasa (tornabottal, alkalommal a tars altal eldontott, leengedett bot
labddkkal, testfordulatokkal) eldontott, leengedett bot elkapasara

elkapésara. testfordulatokkal is.
6. Iramérzékelést fejleszté Futéjatékokban valo részvétel Képes kovetni a tanar Motivalé modon vesz
gyakorlat gyorsasdg valtoztatasdaval utasitasait. részt a jatékban.
(auté utanzdsa
sebességvaltassal)

7. Tartos futdsok 20 m-es Inga-futdsaz aerob- Kell6 motivaltsaggal vesz Az ismételt tesztet
anaerob kiiszob részt a tesztben jelentGsen jobb
megismerésére m-en eredménnyel végzi.

8. Jaték verseny jelleggel Jatékos futoversenyek jatszasa Figyelmesen vesz részt a Eredményesen, tarsaikat
(hdtrafelé futas, akadalyok jatékokban. jol segitve vesz részt a
kozotti futds, paros fogo, “Usd jatékokban.

a harmadikat”)
IV. | SPORTAGSPECIFIKUS F ELKESZULE§ o
GYAKORLATOK SPORTAGAK UZESERE

1. | Atlétika | 4z atlétika tanuldsa

1.1. | futasgyakorlatok fogojatékok jatszasa Képes jaték kozben magas Pihend nélkiil, folyamatos
futodiskolai gyakorlatok térd- és sarokemelést gyakorlatvégzéssel vesz
bevonasaval végrehajtani révid pihend részt a jatékban.

beiktatésaval.

1.2. | rajtgyakorlatok rajtolasi feladatok végzése Képes tanari utasitasra Gyors reagalassal,
kiilonboz6 testhelyzetekbol végrehajtani a gyakorlatot tobbieket megel6zve
(allas, térdelés, iilés, fekvés...) hajtja végre a gyakorlatot.

1.3. | ugrasgyakorlatok sorozatszokdelések gyakorlasa Aktivan vesz részt a A tobbiekhez mérten
jatékos formaban jatékban kis pihenk hosszabb ideig képes
(kakasviadal, kenguru fogd beiktatasaval. aktivan részt venni a
sth.); jatékban.

1.4. | ugrasok alacsonyabb helyrdl spontan ugrasok probalgatasa Kar segitségével képes Kar segitsége nélkiil,

magasabbra akadaly felett magasra felugrani a szivacsbalara. erételjes kar-, és
(szényegre), lablenditéssel képes
felugrani a szivacsbalara.

1.5. | ugrasok tavolsagra torekvéssel spontan ugrasok vonalak Képes egy labrol Rovid nekifutasbol
mogeé szivacsszényegre elrugaszkodni, és legalabb megtorpanas nélkiil képes
(ugrogodorbe) 60 cm utan paros labra egy labrol elrugaszkodni,

érkezni. paros labra érkezni.
Legalabb 1 m-nyit ugrik..

1.6. | lokésgyakorlatok kétkezes 10kés gyakorlasa Képes kétkezes dobassal Megfeleld technikaval,
tobbféle testhelyzetben atjuttatni a labdat 2 m-re pontosan iranyzottan
(allasban, iilésben, all6 tarsanak képes végrehajtani a
térdelésben), 1 kg-0S dobast.
tomottlabdaval

1.7. | jatékok dobasokkal hajitoversenyek vezetése Roplabdahalon keresztiil Roplabdahalon keresztiil
kislabdaval célbadobassal, képes atdobni a labdat képes atdobni a labdat
illetve nagyobb tavolsagra legalabb 3 m-rél. legalabb 5 m-rdl..
torekvéssel
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2. |Torna | 4 torna tanulisa

2.1. |talaj hid, mérlegallas gyakorlasa; Javulo tendenciaval hajtja Jo technikaval, legalabb
guruldatfordulasok végre az elemeket. két elem Osszekotésével
tarkoallasba hajtja végre az

elemeket.

2.2. | repiilé guruloatfordulas arepiilé guruldatfordulas Repiilé Képes akadaly felett
tanulasa (magasabb helyr6l guruléatfordulasnal (zsamoly), viszonylag
alacsonyabb helyre (ferde, ill. képesa repiil6 testhelyzet nyujtott helyzetii repiild
vizszintes szényegen), kialakitasara. guruloatfordulas

végrehajtasara.

2.3. | fejallas a fejallas tanulasa (tars Képes kis segitséggel Onalloan képes
segitségével) végrehajtani a fejallast. végrehajtani a fejallast

nyujtott helyzet
kialakitasaval.

2.4. | kézallas a kézallas tanulasa Csak er6teljes segitséggel Keépes a kézallas
(bordasfalnal tars segitségével, tudja kialakitani a kézallas helyzetének rogzitésére
szekrényteton hasonfekvés- és helyzetét. (nyujtott vallov, torzs és
kéztamasz helyzetébdl) (5) végtagokkal)

bordasfalnal.

2.5. | spargak harant- és oldalsparga A harantspargaban Képes harantterpesz-
kisérletek végrehajtasa majdnem eléri a talaj allasbol leereszkedni

szintjét. harantspargaba €s a
talajhoz kozelitve oldal-
spargaba.

2.6. | ugras ugrodeszka helyes Az ugrodeszkat nem tudja Jelentds ivképzésre
hasznalatanak gyakorlasa jol hasznalni, de egyre képes az ugrodeszkarol
(magasugras gumiszalag tobbet javit a hibaibol. valo elugrasnal.
felett;, repiild
guruléatfordulas,
szivacsbalaba

2.7. | fuggdleges repiilés fiiggoleges repiilés (hosszaba Onalléan hajtja végre a J6 ugrédeszka
allitott két-, illetve fiiggbleges repiilést. hasznalattal képes
haromrészes szekrényen) (5) feljutni

& guggoldtamaszba,
I3 onnan ives leugrassal
- hajlitott allasba.
2.8. | guruloatfordulas szekrényen guruléatfordulas tanulasa elére A guruléatfordulast elére Erételjes ugrodeszka
2) kis segitséggel hajtja hasznalataval, segitség
P [ végre. nélkiil hajtja végre a
ﬁ?/ Ei O % A 5 gyakorlatot, hajlitott
= allasba érkezik.
=1 ST —

2.9. | jaték valtoversenyek tanulasa: MegfelelGen hajtja végre a Kreativan, jo (sikeres)
tornaszer-akadalyok lekiizdése tanari utasitasokat. feladatvégrehajtassal
(a tanulok is meghatarozhatjak vesz részt a jatékban.

a szerek elhelyezését)
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3. Kézilabda, kosdrlabda Kézilabdazas és
kosarlabdazas tanuldsa

3.1. | technikai feladatok labdavezetés gyakorlasa (jobb A labdavezetést jaras és Képes a labdavezetésre
¢és bal kézzel, mély és magas futas kozben is végre tudja egy kézzel, tetszbleges
labdavezetés) hajtani. irdnyvaltoztatassal.

3.2. | labdaatadas-gyakorlatok egy- és kétkezes atadasok A tars altal dobott vagy a A tars altal dobott vagy
tanulasa, gyakorlasa parokban falnak pattintott labdat 20 a falnak pattintott

esetbdl 10 -szer elkapja. labdat 20 esetbdl 18 -
szor elkapja.

3.3. | célradobas palankra, zsamolyra, kosarra Tetsz6leges helyr6l Kosarradobas (2
dobés tanulasa, gyakorlasa; kosarradobas soran 5 méterrdl) a feje foliil
kétkezes mellso és fej feletti kisérletbdl legalabb 2 - két kézzel 5 kisérletbol
dobassal kosarra dobas szer foliilrél érinti a labda legalabb 3 -szor
tanulasa, gyakorlasa az a gyurtit. beletalal a gytirtibe.
tigyesebb kézzel;
doboversenyek csoportokban.

3.4. | fogojaték fogojatékok labdavezetéssel és Képes labdavezetésre és Képes labdavezetésre és
labdaatadasokkal -atadasra tigyesebbik -atadasra ligyes €s

kézzel. tigyetlenebb kézzel is.

3.5. | pontszerzé jaték pontszerzd jaték tanuldsa lires Részt vesz a labdaval valo Jol helyezkedik a
helyre valé helyezkedésre mozgas gyakorlasaban. labdéval valé mozgéas
torekvéssel. soran.

4. | Labdarigis | [ 4 labdarigds tanuldsa |

4.1. | technikai elemek Jatékok tanulasa rigas-kezelés Képes a labda rugasara és Képes a labda
elemek beépitésével; fejelés levételére ligyesebbik kezelésére mindkeét
jaték labbal. labbal.

4.2. | jatékszituaciok ragasok gyakorlasa céltargyra Képes a cél kozelébe Pontos, jol iranyzott
(zsamolyra, kiskapura, ragni a labdat néha egy ragasokra képes.
célkeretre) -egy talalattal.

4.3. | kispalyas jaték kispalyas jaték gyakorlasa egy A jatékban torekszik a A jatékban jol helyez-
kapura, kiskapura, zsamolyra tanultak alkalmazasara. kedik, és

feladatmegoldasokra is
képes.

4.4. | labdartgoverseny labda minél messzebbre Képes a labdat valamely Legmesszehbre tudja
juttatasanak gyakorlasa tavolsagra eljuttatni. eljuttatni a labdat.
rugassal, dobassal, iitéssel

5. | Uszds | | Az uszas tanuldsa |

5.1. | gyorshiszas technikai-elemek gyorslabtemp6 begyakorlésa, Képes a kar- és a J6 technikéaval képes a
a kar- és labmunka labmunkat kiilon folyamatos gyorsuszas
Osszekapcsolasaval bemutatni, esetenként jol kialakitasara.

Osszehangolni.

5.2. | hatuszas-technikai elemek hataszas kar-, labtempojanak Képes a kar- és a Jo technikaval képes a

tanulasa, 6sszehangolasa (10) labmunkat kiilon folyamatos hatszas
bemutatni, esetenként jol kialakitasara.
‘%‘ dsszehangolni.

5.3. | vizbeugrasok vizbe ugrasok gyakorlasa Tud talpast ugrani a Tud fejest ugrani
(talpas-, fenekes-, fejesugras); rajtk6rol. Megkisérli a guggoldhelyzetbdl.

fejesugrast is.

5.4. | uszodteljesitmény novelése 25 m tavolsag letszasa Képes 25 m-es tav Képes legalabb 50 m-es
tetsz6leges Uiszasnemben. folyamatos leuszasara. tav leiszasara.

5.5. |jaték a vizben fogo-, kidobo jatékok kis Szivesen vesz részt a Eredményesen és
vizben jatékban. Gtletesen vesz részt a

jatékban.
3. EVFOLYAM 23 +542563

EKP 2013



TESTNEVELES ES SPORT 24 +022

TESTNEVELES ES SPORT 24 +022

3. EVFOLYAM 24 +542563

EKP 2013



TESTNEVELES ES SPORT 25 +022

TESTNEVELES ES SPORT 25 +022

V. |SZABADIDOS JATEKOK SZABADIDOBEN IS
ALKALMAZHATO
JATEKOK TANULASA

1. Labdajatékok Szabadtéri labdajatékok Részt vesz a jatékban, de Egyiittmikodik a
jatszdsa nem szivesen. jatszotarsaival,

alkalmazkodik a
csapatszellemhez.

2. Természeti sportok Gyalog- és kerékpar turdkon Kellé motivaltsaggal vesz Aktivan, a tobbiek
valo részvétel részt a tarakon. motivalasaval vesz részt

a turakon.

3. Téli jatékok Hoéemberépités, varépités, Kellé motivaltsaggal vesz Kreativan, masokat
szankozas részt a jatékokban. motivalva vesz részt a

jatékokban.

4. Népi jatékok “Vadaszok”, “Valto”, Megtanulja a jatékokat. Eredményesen vesz
“Komdmasszony, hol az részt a jatékokban.
0ll6?” jatékok megtanuldsa

VI. | KOREOGRAFALT A BEMUTATO

PROGRAMBEMUTATO GYAKORLAT
MEGTANULASA

1. Csoportos mozgdssor zenére. A megtanult mozgdassor Képes a gyakorlatokat kis A gyakorlatokat

bemutatdsa kézonségnek. hibakkal bemutatni pontosan tudja
tarsaival egyiitt. végrehajtani tarsaival
egylitt.

2. Népi gyermekjatékok Népi gyermekjatékok Képes a jatékokat kis A jatékokat pontosan
(korjatékok, szokdelések, bujo- hibakkal bemutatni tudja végrehajtani
kapuzo jatékok, stb.) tarsaival egyiitt. tarsaival egyiitt.
bemutatasa tarsakkal
kozdonségnek.

VII. | ELMELET ELMELETI ISMERETEK
TANULASA

1. Alapvetd szaknyelvi ismeretek A gimnasztikai Megérti a szaknyelvet. Helyesen alkalmazza a
helyzetvaltoztato mozgasok szaknyelvet a mozgasok
szaknyelvének tanuldsa meghatarozasanal.

2. Mozgadselemzés Tarsak mozgdsainak Felismeri a mozgasok Képes a kritikus
értelmezése fobb jellemzdit. mozgasbiralatra.

3. A légzés A légzésfunkcio mozgas Képes mozgas kozben Képes kontrollalni a
kozben tanulassal figyelemmel kisérni légzését mozgasok

1égzését. kozben

VII. | KUZDO FELADATOK,

JATEKOK
1. Onellendllasos feladat Paros kiizddjatékok, feladatok Tud aktivan résztvenni a A feladatokat és a
végrehajtasok, mogé keriilési kakasviadal, kézvivas kiizd6 feladatokban és Jjatékokat pontosan
és kiemelési kisérletek fekvétamaszban, labvivis Jjatékokban végre tudja hajtani az
parokban, jatékok tamado allasban, botbirkozas utasitasoknak
megfelelden
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Ev végi kovetelmények

3. évfolyam

a) Legyen képes pontos labdaatadasokra és labdaatvételre (labbal, kézzel) tarsakhoz allas kozben.
b) Legyen képes folyamatos szokdelésre egy, ill. paros labon!

¢) Tudjon valtott kézzel folyamatosan labdat vezetni!

d) Dobasoknal legyen képes ivhelyzet kialakitasara!

e) Erjen el 56nmagahoz képesen fejlédést a motoros probak teljesitésénél!

f) Legyen képes tetsz6leges iszasnemben 25 m letszasara.

0) Képes az osztaly szamara tervezett koreografalt bemutaté megtanulasara

h) Megismeri a sportmozgasok jotékony hatésait a szervezetre
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Tematikus tananyag, tanulasi program

Formativ értékelés

4. évfolyam

A tantervben jel6lt minimum és optimum kovetelmények ajanlas a pedagogus szamara az évkozi értékeléshez.

TEMATIKUS TANULASI PROGRAM TELJESITMENY
TANANYAG
MINIMUM OPTIMUM
l. RENDGYAKORLATOK RENDGYAKORLATOK
TANULASA
1. Csoportos viselkedési Alldsok, testfordulatok A csoportban valo egyiittes A feladatot a tarsakkal teljes
feladatok gyakorlasa oszlopban, mozgasnal torekszik a egylittmiikodéssel és

sorban

tarsakkal dsszehangolt
feladatvégzés-re.

Osszhangban tudja
végrehajtani.

2. Figyelemkoncentralo jatékok

Allat utanzo, géputanzo
mozgasok végrehajtasa

Jjeladasokra (tanari

utasitasra, zenére, sipra,
tanuloi reakciokra, stb.)

Figyelmesen koveti a
feladatadast, reagal a
kiilonboz9 tanari
jeladasokra.

Eredményesen, gyorsan
reagalva koveti a
feladatadast.

3. Csoportmozgasok Csoportmozgdsok Képes a csoporttal Pontosan, a tobbiekhez jol
végrehajtasa formacios Osszhangban egylittmiikodni. igazodva végzi a
alakzatokban csoportfeladatokat.

Il. | PREVENTIV ES SPECIALIS Specialis el6készité
ELOKESZITO GIMNASZTIKAI gyakorlatok helyes
GYAKORLATOK GYAKORLATOK végrehajtasa.

TANULASA
1. Szabadgyakorlati Szabadgyakorlati Ismeri a szerek hasznalatat A gyakorlatokat jol végre

alapformaju gyakorlatok

alapformdju gyakorlatok:
kéziszer-, borddsfal-, pad-
és tarsas gyakorlatok
végzése

ismerete és a veliik vald
helyes banasmodot.

tudja hajtani.

2. Testtartas-gyakorlatok

Emelések és horddsok
modozatainak tanuldsa és
gyakorlasa

Meggérti a kiilonb6zo
technikak kozotti eltéréseket,
de még nem tudatosan végzi
oket.

Tudatosan alkalmazza a
kiilonbozd technikakat.

3. Kéziszerek megismertetése Gimnasztikai utanzo Képes a bemutatott Jo technikaval hajtja végre a
gyakorlatok ugrokotéllel, gyakorlatot utanozni. gyakorlatokat.
tornabottal
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1. | MOTOROS TERHELESES
KEPESSEGEKRE HATO GYAKORLATOK
GYAKORLATOK VEGREHAJTASA
1. Ugroéerdt fejleszté Tavolugras gyakorldsa Téavolugrasnal 5 m-es 10-15 méter fokozatosan
gyakorlatok nekifutdsbol, kiilonbozd nekifutasbol egy labrol tud gyorsuld nekifutassal 60 cm-
tavolsagokbol. elugrani, de néha egy labra es elugro savbol végre tudja
érkezik. hajtani a gyakorlatot. Az
elrugaszkodas egy labrol
4' torténik. Rovid ideig
tamadoallasban tud repiilni,
majd guggold allasba
érkezik a homokgddorbe.
2. Kareré-fejleszté gyakorlatok Kotélmaszas vagy Kotélen maszokulesolassal Kotélen vagy ridon képes
fliggésben rudmaszas képes felmaszni félmagas- felmaszni a teljes
sagig (2,5 m). magassagig (5 m ). Lefelé
karral ereszkedik

3. Kareré-fejleszté gyakorlat Fekvétamaszban Fekv6tamaszban képes Fekv6tamaszban képes

tamaszban karhajlitas, -nyujtas végrehajtani 11 karhajlitast, végrehajtani 20 karhajlitast-
gyakorlasa, ezek szamdanak -nyujtast. karnyujtast.
novelésével
4. Kareré-fejleszté gyakorlat Vandormdszas gyakorldsa Képes a gyakorlatok Energikusan ¢és ligyesen
fliggésben fliggésben bordasfalon végrehajtasara. képes a feladatok
(jatszoteéri szereken, fakon) végrehajtasara.

5. Hasizomfejleszté gyakorlat Térdemelés gyakorldsa Legalabb 10 alkalommal Legalabb 20 alkalommal
bordasfalon hatso képes megcsinalni a képes megcsinalni a
fiiggésben, térdemelés feladatot. feladatot.
vizszintesig

6. Laberd-fejlesztd gyakorlatok Ugrokotél-gyakorlatok Képes folyamatos Képes a folyamatos
tanulasa (helybenfutas, kotélhajtasra. kotélhajtasra
szokdelés egy labon, pdaros feladatvaltoztatasokkal.
labbal)

7. Nyujtégyakorlatok Iziileti mozgékonysdgot Képes ujjakkal a talajt Képes tenyerekkel a talajt
fejlesztd gyaorlatok megérinteni allasban, megérinteni allasban,
tanulasa: nyujto-, lazito torzshajlitas elére torzshajlitas elére
gyakorlatok egyénileg és testhelyzetben. testhelyzetben.
parokban, bordasfal-
gyakorlatok fiiggéalldsban,
terpesz fiiggdiilésben

8. Tartos futas Tartos futds gyakorlasa Legalabb 5 perc 35 Legalabb 4  perc 50
1000 m-en masodperc alatt tudja futni masodperc alatt tudja futni

az 1000 m-t. az 1000 m-t.

IV. | SPORTAGSPECIFIKUS FELKESZULES

GYAKORLATOK SPORTAGAK UZESERE

1. Atlétika Az atlétika elemeinek
tanuldsa

1.1.. | futdsok futo- fogo jatékok Kelld pontossaggal hajtja Koordinalt futomozgassal, a
gyakorlasa, végre a tanari utasitasokat. gyakorlatok pontos
iramvaltoztatasokkal végrehajtasaval vesz részt a

jatékokban.

1.2. | valtéversenyek valtoversenyek jatszasa Részt vesz a Hozzéjarul a
kiilonboz6 rajthelyzetekbol. valtoversenyekben. csapatgy6zelemhez a

valtéversenyekben.

1.3.. | jatékok az atlépé magasugras fogojatékok zsamolyra, Eszrevehet6 a karlendités Dinamikus karlenditéssel

elokészitéshez padra, szekrényre, Gtpadkara szerepe az elugrasaiban. vesz részt a jatékban.
stb. valo ugrasokkal
(karlendités szerepe
fontossaganak
kiemelésével)
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1.4. | tavolugrast el6készitd fogdjatékok jatszasa Sikeresen atjut az akadalyok Erételjes elrugaszkodassal,
jatékok tavolsagra ugrasokkal felett. dinamikus karlenditéssel
arkok, godrok, jatékos vesz részt a jatékokban.
akadalyok felett
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1.5. | dobasgyakorlatok

egykezes és kétkezes 16kés
gyakorlasa tobbféle
testhelyzetbdl, 1kg-0s
tomottlabdaval

A 16késekre a durva
koordinécio szintjén, de
helyes mozgassorral képes.

A 16késekre finom
koordinacioval képes. A
karmunkaja ezenkdzben a
torzs mozgasaba kapcsolodik
be.

1.6. [dobojatékok

hajitason alapul6 jatékok
tanulasa (ki tudja atdobni a
fat, bokrot, keritést stb.)

Kell6 figyelemmel vesz részt
a jatékban.

Eredményes a feladatok
végrehajtasaban.

1.7.. | atlétikai versenyek

Magasugro-, tavolugro- és
doboversenyeken vald
részvétel (a szabalyok
megismerése, egyéni
teljesitmények rogzitése).

Ismeri a szabalyokat, és
egyéni cstcsteljesitményre
torekvéssel.

Tudja a szabalyokat, és
kiemelked® teljesitményt
nyujt.

2. |Torna

| 4 torna elemeinek tanuldsa |

2.1. | talajtorna

hid, terpesz
guruloatfordulas, fejallas,
kézallas, harant- és
oldalsparga tanulasa és
gyakorlasa

Egyre jobban képes a
gyakorlatok végrehajtasara.

Kivaldan képes a
gyakorlatok végrehajtasara.

2.2. | kézenatfordulas oldalra

a kézenatfordulas oldalra
(ciganykerék) tanulasa (5)

v - - -

Képes a ciganykerék
végrehajtasara hajlitott
testhelyzetben, legalabb

guggolo allasba érkezve.

Képes a ciganykerék
végrehajtasara egy sikban,
nyujtott torzzsel és
végtagokkal.

2.3. | Osszefliggd gyakorlatok

Osszefliggd gyakorlat
tanulasa a kovetkez6 elemek

Képes a tervezett gyakorlatot
megallas nélkiil

Hiba nélkiil, jo testtartassal
hajtja végre a gyakorlatot.

2.4. | ugras

eldre kettd, ill. haromrészes
szekrényen,
"kismacska-atugras”,
terpeszatugras kettd, illetve
haromrészes keresztbe
allitott szekrényen

gyakorlat végrehajtasara.

felhasznalasaval: végrehajtani.

guruloatfordulas elére,

tarkoallas, zsugor fejallas,

mérlegallas.

guruléatfordulas gyakorlasa Egyre jobban képes a Jo6 technikaval, magas ivii

ugrassal, nyujtott kara
tamasszal hajtja végre az
ugrasokat.

2.5. | zsugorkanyarlati ugrasok

zsugorkanyarlati atugras
tanulasa egy, illetve
kétrészes keresztbe allitott
szekrényen

Képes globalisan az elem
végrehajtasara.

J6 technikaval, magas ivben
hajtja végre az ugrast.

2.6. | akrobatika (ugrodeszka,
trampolin , gumiasztal
szereken)

helyben szokdelések
elsajatitasa a karlendiiletek
szerepének fokozasaval;
ugrasok gyakorlasa
ugrodeszkarol, trampolinrol
szivacsbalaba

Képes 6nalloan apro
szokdelések végrehajtasara

Onallo szokdelések
végrehajtasara képes egyre
magasabbra, biztos
egyensulyi helyzetben.

2.7. | kelepfellendiilés
fliggoallasbol

keleplendiilés tanulasa
fliggésbol tamaszba
bordasfalra rogzitett
huzodzkodo kereten

Meg tudja csinalni a
kelepfellendiilést tars
segitségével.

Meg tudja csinalni a
kelepfellendiilést 6nalloan.

3. Kosadrlabda (mini
kosdrlabdaval)

A kosdrlabdazas tanuldsa

3.1. | labdas tigyességfejlesztd

labdaatadasok, -dobasok,

Tars kdzremikodésével

Hiba nélkiil képes aktiv

gyakorlatok -vezetések gyakorlasa iranyban tartva képes tarssal szemben folyamatos
iranyvaltoztatassal, labdavezetésre, tarshoz valo labdavezetésre és dobasra.
tarskeriiléssel labdatovabbitasra.
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3.2. | jaték az 1:1,a2:2, és a 3:3 elleni A szabalyoknak Aktivan, technikai elemek jo

jaték gyakorlasa megfelelGen, de technikai alkalmazasaval vesz részt a
hianyossagokkal vesz részt a jatékban.
jatékban.

4. Labdarugas (gumilabdaval, A labdarugas tanuldsa
elsdsorban finknak)

4.1. | technikai elemek labdas tevékenységek Képes a technikai elemek Kiemelt tigyességgel,
tanulasa: rugas belsével, globalis végrehajtasara. sikeresen hajtja végre a
foldrél felpattand labda technikai elemeket.
lekezelése, fejelés,
labdavezetés belsd csiiddel

4.2. | jatékszituaciok labdartgast elékészitd Csak unszolasra vesz részt a Sikeresen, az eddig tanult
jatékok tanulasa (“kiragé” jatékban. elemek alkalmazasaval vesz
jaték, labdafogo); részt a jatékokban.

4.3. | labdartgas jaték kispalyas labdartigas A szabalyoknak Aktivan, technikai elemek jo
tanulasa egyszerisitett megfelelden, de technikai hasznalataval vesz részt a
szabalyokkal hianyossagokkal vesz részt a jatékban

jatékban.

5. Kézilabda (mini A kézilabdazas tanuldsa
kézilabdaval)

5.1. | labdas tevékenységek technikai elemek tanulasa: Képes a technikai elemek Kiemelt tigyességgel,
szemb0l érkez6 labda globalis végrehajtasara. sikeresen hajtja végre a
elfogasa, lendiiletszerzés technikai elemeket.
tanuldsa utdnalépéssel

5.2, | Jatékszituaciok egypalyas jaték tanulasa A szabalyoknak Aktivan, technikai elemek jo
mozgasfeladatokkal - megfelelden, de technikai hasznalataval vesz részt a
tamadas és védekezés hianyossagokkal vesz részt a jatékban.

jatékban.

5.3. | tamado és védo a tdmado és a védo Jol végrehajtja a tanari Jo technikaval, jatékban is
alaphelyzetek, alaphelyzetének, utasitasokat. eredményesen hajtja végre a
mozgasgyakorlatok mozgasanak tanulasa, feladatokat.

fogojatékban vald
gyakorlasa

5.4. | kézilabdajaték kézilabdajaték kialakitasa az A szabalyoknak Aktivan, technikai elemek jo
alapvet6 szabalyok megfelelGen, de technikai alkalmazasaval vesz részt a
tanulasaval hianyossagokkal vesz részt a jatékban.

jatékban.
6. Cselgancs (ahol a feltételek A cselgancs tanuldsa Ismeri a cselgancs eredetét, Az eséseket allasbol végre
adottak) az Udvozlési modokat. Az tudja hajtani. Ismeri a
ovet meg tudja szabéalyosan cselgancs eredetét, az
kotni. uidvozlési modokat. Az dvet
meg tudja szabalyosan kotni.

6.1. | alapszabalyok alapszabalyok tanulasa: Tudja az alapszabalyokat és Az alapszabalyokat alaposan
1. A terem és a sz6nyeg betartja 6ket az ismeri és minden
tisztelete edz6teremben és azon kiviil koriilmények kozott betartja.
2. A tars, vagy ellenfél is. Betartja az tidvozlés és Az edzéseken szorgalmas és
tisztelete tiszteletadas szabalyai mind kitarto. A hétkoznapi életben
3. Szorgalom, kitarté munka az edzével, mind a tarsakal tudatos életvitelre torekszik.
4. A sajat épség és a tars szemben. Torekszik a
testi épségének Ovasa tarsainak megovasara
5. A foglalkozasokon kiviil minden koriilményben.

a judo fogasok hasznalata
tilos

6. Soha nem szabad
visszaélni a foglalkozasokon
elsajatitott tudassal
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6.2. | alapvetd sportagi szokasok sportagi szokéasok tanulasa Ismeri az tidvozlést, a judogi Jol ismeri a cselgancs
(tidvozlés, eredet, 6ltozet- helyes hasznalatat és az torténetét a tobbi ismereten
viselés, az 6vkotés, terem- ovkotést. Ismeri a kiviil. Betartja a
és szOnyeghasznalat, szokasrendet és a szokasrendet, példat adva
szokasrend) szényeghasznalatot. ezzel a tarsainak.
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6.3. | Bemelegit6 és elokészitd specialis bemelegitd Képes a bemelegitd Onalléan is képes a
gyakorlatok gyakorlatok tanuldsa; gyakorlatok végrehajtasara. bemelegitést végrehajtani.
az esések ¢és a tompitas Ismeri az esést és a Ismeri és helyesen
szerepének megismerése; tompitast, és végre tudja alkalmazza az esést, a
a lekopogas szerepének hajtani 6ket. A lekopogas tompitast és a lekopogast.
megismerése sziikségességét felismeri.

6.4. | eséstan (ukemi) tompitas tanulasa hanyatt Esésnél zokkenSmentesen Varatlan helyzetben is képes
fekvésbol; érkezik a talajra. tompitott esésre.
esések tanulasa (hatra,
tilésbol, oldalra,
guggolasbol, hatra,
guggolasbol)

6.5. | gurulasok gurulasok tanulésa (elére, Az elére gurulast képes Minden oldalra képes a
guggolasbol, elére, allasbol, globalisan végrehajtani. gurulasokat végrehajtani
hatra, guggolasbol)

6.6. | Jatékok kiizd6 jatékok tanulasa Sajatja a kiizdészellem, Képes a tars kitolasa és/vagy
htzasok, tolasok, paros, ellenall a tarsnak huzasnal- kihtzasa adott korbol.
tarsas esések, gurulasok tolasnal.

7. | Uszis [ Uszastanulas

7.1. | Mell-, kar- és labtemp6 mell-, kar- és a labtempo Képes melliszasban az Jo technikaval uszik
gyakorlasa, egyenletes elorehaladasra. folyamatos el6rehaladassal.
Osszehangolasanak tanulasa
(10)

: i
P

7.2. | vizbeugrasok jatékos rajtgyakorlatok Figyelemmel koveti a tanar Eredményesen képes a vizbe
kiilonboz6 kiindulo utasitasait. ugrani, s zokkenémentesen
helyzetekbdl (iilésbol, képes barmilyen uszasnemet
fekvésbdl, testfordulatokbol, folytatni.
sth.)

7.3. | fejesugras a fejesugras tanulasa Képes a fejesugras Tud szabalyosan fejest

végrehajtasa guggolod ugrani.
helyzetb6l.

7.4. | folyamatos iszas Folyamatos uszas Képes 6nalldoan 25 m-t tavot Képes 6nalldan 50 m-es
teljesitményre torekvéssel leuszni. tavot folyamatos
szabadon valasztott levegdvétellel letuszni.
uszdsnemben.

7.5. | labdas jatékok a vizben labdaatadasok ¢és -atvételek Az atadasok- és atvételek Tud pontosan, biztosan
tanulasa a vizben (egyenes végzése aprobb passzolni, labdat atadni és
atadasok, ivelések) pontatlansaggal képes. atvenni.

V. SZABADIDOS JATEKOK SZABAJ?IDOBEN IS
HASZNALHATO
JATEKOK TANULASA

1. Természetben tizhetd jatékok Kalandtira a természetben Részt vesz a taran, s Aktivan részt vesz, a
(felfedezd jelleggel torekszik a feladatok feladatok kreativ
feladatmeghatdrozasokkal) megoldasara. megoldasaban.

2. Téli jatékok Csuszkalas jégen kiilonbozé Elérehaladas folyamatosan, Tud eldre- és hatrafelé
gyakorlatokkal; szlalomozas bojak kozott. haladni, szlalomozni, csszni
Egyensulyozo, Csuszas egy egy labon (ligyes és
iranyvaltoztato sikldasok labon(ligyesebbik 1ab)masik ligyetlenebb 1abbal is) masik
lejtén egyénileg, parokban lab kis foku hatraemelésével. lab eldre- és
szankoval hatraemelésével.

3. Népi jatékok “Nyulazas”, “csissz”, Megismeri a jatékokat. Eredményesen vesz részt a
“majmozas” jatékok jatékokban.
tanuldsa
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VI | KOREOGRAFALT BEMUTATO
PROGRAMBEMUTATO GYAKORLAT
ELSAJATITASA
1. Csoportos kéziszer gyakorlat Csoportos kéziszer Képes a tanul6 a tervezett Kivalé szinten tanulja be és
zenére gyakorlat gyakorlat betanulasara és kis az els6k kozott hibatlanul
alakzatvaltoztatasokkal hibakkal a bemutatasara hajtja végre a tervezett
betanuldsa és gyakorlasa gyakorlatot.
VII. | ELMELET ELMELETI ISMERETEK
TANULASA
1 Sziv- és vérkeringés A kardiorespiratorikus Megérti a szivmiikodés Képes 6nallé pulzusmérésre
rendszer szerepének valtozasait mozgas hatasara. ¢és a valtozasok nyomon
tanuldsa kovetésére.
2. Mozgaselemzés Video felvételek Felismeri a filmfelvételeken Onalléan képes a mozgasrol
mozgasainak értelmezése a mozgasokra vonatkozo beszélni.
tulajdonsagokatt.
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Ev végi kovetelmények

4. évfolyam

a) Legyen képes pontos labdaatadasokra (1abbal, kézzel) tarsakhoz mozgas kdzben!

b) Sikeriil felmasznia tetsz6leges technikaval maszokotélre.

c) Képes onalloan a fejallas végrehajtasara.

d) Legyen képes egyszerli (legalabb 4 tornaclembdl allo) gyakorlat bemutatasara!

e) Erjen el 56nmagahoz képesen fejlédést a motoros probak teljesitésénél!

f) Legyen képes tetsz6leges tiszasnemben 50 m leuiszasara!

g) Ismerje fel a mozgaselemek f6 jellemzobit, a hibakat és el6idézésének f6bb okait!

h) Folyamatosan részt vesz az iskola és sportegyesiiletek altal kinalt tirakon sportfoglalkozasokon
i) Ismeri az optimalis mozgasokhoz a bemelegités sziikségességét
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