Matolcsy Miklds Altalanos Iskola helyi tanterv

Testnevelés 1. évfolyam
Témakorok

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

e 2-4 (item(i szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

o Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kdr- és szétszoért alakzat) és alkalmazo gyakorlasa

e Menet- és futasgyakorlatok kilénb6z8 alakzatokban

e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

e A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elésegité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

e A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgalé gyakorlatok helyes végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel®
végrehajtasa

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

Javasolt tevékenységek



Témakor: Kiszasok és maszasok

Javasolt 6raszam: 10 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat;
Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

e Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6ére, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatarozott utvonalon, kilonb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

e Utanzd mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok

e Testséma, térbeli tajékozodd képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése

e |zomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

o Kuszd és maszo csapatjatékok

e Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kuszé és maszo feladatokkal jatékos formaban

e Vizszintes felllleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken vald maszasok, atmaszasok
kiilénb6z6 iranyokban

e Torzsizom-er8sités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

e Egyszerl akadalypélyak feladatainak teljesitése

Fogalmak

utdnzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtéverseny

Javasolt tevékenységek
Teémakor: Jarasok, futasok

Javasolt 6éraszam: 20 6ra
Tanulasi eredmények

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

o megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e futasat 0sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo Iépéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konydkkel, kilonbdz8 szimmetrikus kartartdsokkal

e Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (t0rpejaras, ériasjaras), valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tydklépés, lopakodé jaras, pingvinjaras)

e Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra

e A Kolyokatlétika futasokat elékészité és ravezetdé gyakorlatai, versenyformai

e Saroklendités, térdemelés futas kdzben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

e Sor- és valtdéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

e Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

e All6rajt indulasok hangijelre, kiilénbdzé testhelyzetekbdl

e Futasok kulénb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

e Folyamatos futasok 4-6 percen keresztul

Fogalmak

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

Javasolt tevékenységek
Témakor: Szokdelések, ugrasok

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a funkcionadlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e a kulonbdzd ugrasmaédok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A Kodlyokatlétika ugrasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
e Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére



e SzOkdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu feluletekre
fel ésle

e Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

e Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozo tavolsagra elhelyezett
céltertiletekbe, sportlétraba

e Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol Gilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

e Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggolasba érkezéssel homokba

e Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

Fogalmak

felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé székdelés, méter, elugrasi hely, leérkez6
hely, ritmus

Javasolt tevékenységek
Témakor: Dobasok, iitések

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e akuldnbdzb dobasmddok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o A Kdlyokatlétika dobasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

e Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

e Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben

e Also dobas két kézzel tarshoz

e Labda guritédsa tarsnak fekvésben, tlésben

o Kétkezes mellsé I6kés, hajitas Ulésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

e Kodnnyl labda guritasa, terelése floorball-, teniszuté, tornabot vagy egyéb eszkdz (pl. kézben 1évd
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliletre

e Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgéas kdézben

Fogalmak

dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, Utés, célfelilet, dobasirany, Gtéfogas, tenyeres oldal, fonak oldal



Javasolt tevékenységek
Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité
gyakorlatokat;

e atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testttmegéhez igazodé eré- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

e A helyes testtartas tudatositasa

e Aritmus és mozgas dsszhangjanak megteremtése

e Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas elére,
hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elékészité gyakorlatok)

e Egyszerl tAmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

e Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

e Fuggésben alaplendulet

e Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

e Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé és hatsé tamaszban kilénbdz6 testrészek
hasznalataval, kilénbdzd kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyeéb utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

e Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénbdz6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

e Statikus mellsd, hatsod és oldalso fuggdallasok, majd fuggések kiuldonbdz6 fogasmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo figgéallasok

e Dinamikus fluggdallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

e Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Fogalmak

egyensuly, tamasz, fliggés, fuggdallas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkéallas,
,csikorugdalézas”, maszas, maszokulcsolas, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendilet, madarfogas

Javasolt tevékenységek



Témakor: Labdas gyakorlatok

Javasolt 6raszam: 17 6ra
Tanulasi eredmények

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

e a megtanultak birtokaban 6réommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
e jatéek kdzben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e labdas Gigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

e Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési modok alaptechnikainak
elsajatitasa

e A kllonbdz6 méretli és tdmegi labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, dnalléan, majd tarsak bevonasaval kiilénbdzé
testhelyzetekben és kiilonb6z8 iranyokba térténd mozgassal

e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy
valtozo iranyokba

e Magasan (fej fol6tt) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

e Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6fellletek tudatositdsa kdnnyitett szerekkel (pl. lufival)

e A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elétérbe helyezé paros,
csoportos versengések

e A labdas alaptechnikak vezet6 miiveleteinek tudatositasa

Fogalmak

mellsd atadas, felsd atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gérgetés

Javasolt tevékenységek
Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt 6raszam: 10 éra
Tanulasi eredmények



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

e a megtanultak birtokaban 6rdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
o jatektevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

e jatéek kdzben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmikddési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

e labdas Gigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épulé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A KUI6bnb6zb testnevelési jatékok balesetmegelbzési szabalyainak tudatositasa

e Egyszer(i fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlelé6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

e Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések titkdzés nélkiili
megvalodsitasa

e A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tamadé és védd szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

e A népi jatékokon keresztil a k6z0sségi éimény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

e A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejleszté szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

e Statikus célfellletek eltalalasara torekvd — kilonbdzé dobasformakra, rugasokra, Utésekre éplild,
valtozatos tdmegl és méretl eszkdzoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

e A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyuttm{ikddés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

e Alabdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csdkkentésére id6kényszer nélkil

e Atartd- és mozgatérendszer izomzatanak er8sitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

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

e Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozo ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodd képesség fejlesztése

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



Fogalmak

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroiskola, sorverseny, valtéverseny.

Javasolt tevékenységek
Témakor: Kiizdéfeladatok és -jatékok

Javasolt éraszam: 15 ora
Tanulasi eredmények

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

e jatéktevékenysége kbdzben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megelézési
szabalyait;
e vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegqitdé paros, csoportos és csapat jellegi jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejlesztt feladatokkal

e Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkdzos kuzddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

o A klUzdbjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

e Kuzdelemre képessé tevd egyszer(i technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

e A sajat és az ellenfél erejének felbecstilése egyszerl paros és csoportos kiizdéfeladatok soran

e A kliizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszeri kiizdés szemléletének
megismerése

o A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hiizasokra, tolasokra épuild paros kiizddjatékok kilénb6z8 kiinduld
helyzetekbdl, a test kilonbdz6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkdl

Fogalmak

huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszer(i klizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

Javasolt tevékenységek



Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt 6raszam: 20 6ra
Tanulasi eredmények

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

e nyitott az alapveté mozgasformak ujszerl és alternativ kdrnyezetben torténé alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e cllendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

e A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak megismerése

e A szabadban, illetve a természetben valo kézlekedés szabalyainak elsajatitasa

e Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugréiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e (Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyozas, szankd) megismerése
e Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

e Természetben (izhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

Fogalmak

idéjaras, 6ltozkddés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, tarazas,
tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

Javasolt tevékenységek

Témakor: Uszas

Javasolt 6raszam: 18 ¢6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e az elsajatitott egy (vagy tébb) uszasnemben helyes technikaval Uszik;
e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek



e Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

e A helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok kialakitdsa

e Akitartas, dnfegyelem és kizdOképesség fejlesztése

e Az alléképesség, a monotodniatlrés fejlesztése

e Az dnbizalom és a masok iranti bizalom kialakitdsa, ndvelése

e Aviz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

e Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

e A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

e Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

e Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

e |Lebegések, merllések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

e Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkdzzel és eszkdz nélkil

e [Egyszeri( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és segitség
nélkdl

e Egy valasztott Uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

e A valasztott uszasnem labtempojanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkul / eszkdzzel és
eszkdz nélkdl

e A valasztott Uszasnem kartempdjanak gyakorlasa

e A valasztott Uszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

e Vizben végezhet6 jatékok tanulasa és végzése

e Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Fogalmak

csuszasveszély, lebegés, merllés, siklas, mélyviz, levegbvétel, vizbe fujas, talpas ugras, kartempd,
labtempd, hatuszas, gyorsuszas, melluszas, segitségnyujtas, uszédeszka, sulypontemeld boja, polifoam
rud.

Javasolt tevékenységek
Témakor: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

Javasolt 6éraszam: 46 ora
Tanulasi eredmények

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

e nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kbrnyezetben térténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

o ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.



Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

e A szabadtéri foglalkozasok Oltozkddési szabalyainak megismerése

e A szabadban, illetve a természetben valé kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

e Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugréiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e (Gordulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolyozas, szankd) megismerése
e Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

e Természetben (izhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

Fogalmak

idéjaras, oltozkddés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, tarazas,
tajékozodas, kdzlekedési szabalyok, természetvédelem

Javasolt tevékenységek



