Matolcsy Miklds Altalanos Iskola helyi tanterv

Testnevelés 4. 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,
technikai végrehajtasanak ismerete

e 2-4 (itemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra térekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z¢ alakzatokban

o Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

e Menet- és futasgyakorlatok kilénb6z8 alakzatokban

e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

e A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtasa énalléan

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

e | égzdgyakorlatok végrehajtasa

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

e A szervezet altaldanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

e Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak



menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kdr-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokétél-gyakorlat, utasitas, széban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

Javasolt tevékenységek
Témakor: Kuszasok 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 el6segité
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 balesetmegel6zési szabalyainak kdvetkezetes betartasa

e Kulszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

e Utanzd mozgasok jatékos formaban, kilénb6z8 tornaszereken

o A térbeli tdjékozddo képesség fejlesztése

e |zomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

e Kulonb6zb vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten és/vagy fliggbleges iranyba torténé
kuszasok, maszasok

e Torzsizom-er8sités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kilonbdz6 tornaszereken

o Akadalypalyak lekiizdése

e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

e Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzo kuszé-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kildénbdz6 tornaszereken

Fogalmak
fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

Javasolt tevékenységek
Teémakor: Jarasok, futasok

Javasolt 6éraszam: 20 6ra
Tanulasi eredmények



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

megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futasat 6sszerendezettség, [épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozé iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban
Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, el6ére és oldalra
hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilénb6z8 iranyba és forgas kézben

A Kolyokatlétika eszkdzeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kdzben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

Oldalazoé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valt6zénabol torténd valtassal kilonbdzé
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Alléraijt kisebb tavolsagra kiilénbdzé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

30 m sikfutas savban az allérajt szabalyai szerint lendliletes atfutassal a célvonalon idére
Folyamatos futas kilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

Futasok kulénbdz6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando vagy
valtakozo lépéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kdzben

Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil

Fogalmak

futé ritmus, futd tempd, tempotartas, vezényszé, célvonal, futdésav, masodperc, sprint — vagta futas,

oldalaz¢ futas, keresztlépés

Javasolt tevékenységek

Témakor: Szokdelések, ugrasok

Javasolt 6éraszam: 15 6ra

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinaciéit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugrd és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

e Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szdkdelések paros
karlenditésekkel, kdrzésekkel

e Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

e SzoOkdelések helyvaltoztatas kdzben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kiilénb6zé
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

e Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

e Tavolugras rovid lendiletbél: maximum 10 m-es nekifutasboél egy labrél elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgoddorbe érkezéssel guggolasba

e Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 Iépés lenduletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
névekvé magassagra

e Paros labrol felugras helybél és 1-2 1épés nekifutasbdl céltargy elérésére toérekedve

Fogalmak

lendulletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, dtem, elugré sav, centiméter, talajra érkezés, elugré lab,
lenditd lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

Javasolt tevékenységek
Témakor: Dobasok, iitések

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 akulonbdzb dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A Kodlyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa
e Kuilonb6zb labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak
e Labda guritasa tarsnak kulonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel



e Testtdbmeghez igazodd sulyu, de valtozé méretli labdak I6kése, hajitasa, vetése ulésbdl,
térdelésbdl, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

e A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzd versengések kdzben

e Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum
5 m lendiletszerzésbdl célra és tavolsagra

e Flles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl
célra

e Medfelel§ labda pattintasa kildnb6z6 Gtdkkel, labda vezetése, dtadasa, célra Utése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

e [Egy valasztott Gtés sportag jatékszerl gyakorlasa

e Sor- és valtéversenyek kiilénb6z6 dobo- és litéfeladatokkal kombinalva

Fogalmak

egykezes dobas, vetés, lendlletszerzés, roppalya, kirepulési szdg, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres Gtés, fonak Utés, csapodités, labda terelése

Javasolt tevékenységek
Témakor: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

e atamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtdsaban a testttmegéhez igazodé eré- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

o A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgasveégrehajtas igényének kialakitasa
e Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

e A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

e Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduldé helyzet nehezitésével

e Zsugorfejallas elsajatitasa

e Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

e Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

e Egyszer(i tamaszugrasok és fliggbleges repulés végrehajtasa



Akadalypalyak lekiizdése térben és idében bdvilé feladatokkal

Egyszer(i tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosité tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilénb6z6 iranyokba, akadalyokon torténé haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozé sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kildnb6z6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatéssal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

Flggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Fuggdallasok, figgések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa fokozddo gyorsasaggal
Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott
Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitdsa

Fogalmak

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, figgéleges repllés, kéztamasz, segitségadas, akarat

Javasolt tevékenységek

Témakor: Labdas gyakorlatok

Javasolt 6éraszam: 17 6ra

Tanulasi eredmények

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

a megtanultak birtokaban 6rdommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jaték kdzben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa



e A helyben és haladassal, kézzel és labbal térténé labdavezetési moédok végrehajtasa statikus
helyzetli és dinamikusan valtoz6 mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

e A Kkll6énbdz6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgé tars vagy tarsak bevonasaval
kllénb6z6 iranyokba

e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy
valtoz¢ iranyokba

e A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését elétérbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

e A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szikségessé tevd feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti 6sszetevék, az
energiabefektetés varidlasaval)

e Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzeti vagy dinamikusan valtozé mozgast végzd célfellletre

e Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfellletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni és paros
gyakorlatokban, kilonb6z6 méretl és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiiléonbdzd méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

Fogalmak

belsd, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelulet

Javasolt tevékenységek
Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt 6éraszam: 10 o6ra
Tanulasi eredmények

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

e a megtanultak birtokaban érommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
e jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszer(ien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

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

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek



e A Kkll6nbdz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

e Dinamikusan valtozo méretd, alaku jatéktertleten egyszerl fogo- és futdjatékok altal a jatéktér
hatérainak érzékelése

e A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténé iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések Utkdzés nélkuli
megvalositasa

e A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tamadé és védd szerepekhez tartozé
ismeretek tudatos alkalmazasa

e A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok feszultségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzé jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok
altal

e Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara térekvd — kiilénb6z6é dobasformakra, rigasokra,
Utésekre éplild — valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalod célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

e A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyuttmiikddés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek, tarskimenté fogojatékok) altal

e Sportjatékok labda nélkili el6készitd jellegli mozgasainak gyakorlasa, védbéként az érint6é
tavolsag megtartasa, oldaliranyu mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

e Atamado és védd szerepek kialakitasat el6segité paros és csoportos versengd jatékok

e Alabdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

e Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épuld jatékokban

e Célfelulet nélkuli emberfblényes és létszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorlasa, a védétél valé elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

e Célfelulet nélkili emberfbélényes és létszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

e Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak er8sitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

e Szerep- és parvalaszté jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

e A koriv mentén haladé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahaladd) elsajatitasa

e A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacio soran

e A tancokban az egyes ugrastechnikak kdzotti kildnbségek felismerése, a 2/4-es luktetésl zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasveégrehajtasban

Fogalmak



tamado és védd szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotdl, passzsav, egyuttmiikddés, csapatszellem, érint6 tavolsag

Javasolt tevékenységek
Témakor: Kiizd6feladatok és -jatékok

Javasolt 6raszam: 15 6ra
Tanulasi eredmények

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

e jatektevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
e a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A kuzdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartédsa

e A bdérérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elésegitd
paros, csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

e Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélklli paros, csoportos és csapat jellegl
eszkdzos kuzddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

e A klizdéjatékokban jellemzé tamado és védé szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

e A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épulé paros, csoportos és csapat
jellegl klizddjatékok gyakorlasa kuldnb6zé kiinduld helyzetekbdl, a test kilénb6z8 részeivel,
eszkdzokkel vagy anélkdl

e Birkdzo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

e A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésbdl, guggolasbal) indulo, elére,
oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezeté mlveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

e Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését seqgitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

o Ritmusképesség fejlesztését célzo kizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval
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ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé kertlés, kitolas,
asszertivitas, dnvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas

Javasolt tevékenységek
Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt éraszam: 20 o6ra
Tanulasi eredmények

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

e nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerl és alternativ kdrnyezetben torténéd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e cellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

e A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkddési szabalyainak tudatositasa

e A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetéségei ismeretének
bévillése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

e Szabadtéri akadalypalyak lekizdése 6nallo feladatokkal

o A megtanult természetben (izhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
sielés, korcsolyazas)
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gorkorcsolyazas, sportdltdzet, Utds jatékok, lovaglas

Javasolt tevékenységek

Témakor: Uszas

Javasolt 6raszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

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

o megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltd6zkodési szokasok
kialakitasa

A kitartas, dnfegyelem és kuzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése

Lebegések, merilések végrehajtasa segitség nélkil

Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

A mar tanult iszasnem/ek technikajanak csiszolasa, levegbvétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult szni)

Valasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos ndvelése

Viz alatti Uszasok

Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak ndvelése
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felfekvés, csipéemelés, valtéverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

Javasolt tevékenységek



