TESTNEVELES ES SPORT

Bevezeto és kezdo szakasz
(1-4. évfolyam)



BEVEZETES

A tanterv alapfeladatként fogalmazza meg a mozgasmiveltség kialakitasat, a kondicionalis és koordinacids képességek (erd, iigyesség,
gyorsasag, alloképesség) fejlesztését. A tananyag tartalma, annak feldolgozasa kozvetleniil szolgalja az egészségvédelmet, a tanulok fizikai
allapotanak javitasat, teherbird képességiik novelését. A tanitd segitse a gyermek természetes mozgasigényének érvényesiilését, alakitsa ki
benniik a mindennapi testedzés iranti igényt. Ennek érdekében alapvetd cél a testmozgas, testnevelés tantargy megszerettetése. A testnevelési ora
minden egészséges tanuld szdmara kotelez6. A tanulok mozgéstulajdonségai, fizikai alloképességiik az alsd tagozatban — kiilondsen az 1-2.
osztalyban — nagyon eltérdek (egy év eltérés is lehet a naptari és biologiai életkor kozott).

A testnevelés célja és feladata:

Az egészség biztositasa és megdrzése.

Differencialt nevel6-oktato tevékenységgel a gyengébb tanulok kdzepes szintre hozasa.
A testtartasi hibak megel6zése.

A tanulok kedvezé erkolcsi, akarati tulajdonsagainak formalésa.

A mozgasmuveltségiik formalasa, fejlesztése testgyakorlatokkal és jatékokkal.

Minden testnevelési ora a gyermek szamara az 6rom, siker forrasa.

A kozati kozlekedéshez sziikséges képességek, készségek fejlesztése.

Jatékos mozgastevékenységgel gazdagitsa és fejlessze a tanulok...

mozgasmiiveltségét;

potolja az esetleges elmaradasokat;

koordinacids képességeiket fejlessze olyan szintre, hogy alkalmassa tegye Oket a késobbi hatékony mozgasos cselekvés
tanulasara, sportolasra;

elégitse ki a tanulok mozgéssziikségletét;

fejlessze mozgasos cselekvési biztonsagukat, alapvetd mozgas- €s feladatmegoldd képességiiket;

jaruljon hozzé a sportolds eszkozeivel a tanulok életigenld, az egészséget sajatos értékrendjiikben kiemelt helyen kezeld
személyiséggé formalasban.

Kulcskompetenciak fejlesztése
— Anyanyelvi kommunikacid. A testnevelés nyelvezetét rendszeres gyakorlassal kell elsajatitani.

— A mozgéast nagymértékben segiti, ha a tanulok megismerik sajat testi-lelki adottsagaikat, ezaltal eredményesebben fejleszthetd
Onismeretiik, 6nértékelésiik.

— A testnevelés mozgasanyaganak segitségével, nagy hatékonysaggal fejleszthetok a korosztalyok értelmi képességei.



— A higiéniai szokasok kialakitasa, az egészségfejlesztési eljarasok, modszerek, megismertetése segiti az egészség megdrzését.

— Villalkoz6i kompetencia. Cél az aktiv életvitelii, pozitivan gondolkodd allampolgar formalasa, aki elviseli a fizikai igénybevételt,
stresszt, megmérettetést, értékelést.

— Az ¢let értékéért felelés magatartds megalapozasa, a pozitiv hozzaallas.

— Leend6 munkavallaloként gondot fordit sajat fizikai allapotara, szellemi frissességére.

— A testnevelés sajatos eszkozeivel alakitja a kdrnyezettudatos magatartast, a természet és épitett kornyezet védelmét.

— A szép, harmonikus mozgés segiti az esztétikai-miivészi tudatossag fejlesztését.

— A mozgaskultira kialakitasan til a szervezet edzettségi szintjének emelése, alakitasa is folyik.

Bevezeto—kezd6 szakasz (1—4. évfolyamok)

Célok és feladatok

Az iskolai testnevelés ¢s sport az iskola egységes neveld-oktatd munkajanak szerves részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok,
mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek ¢€s az ezekhez kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségfejlesztd
tényezoinek integralt hatdsaként hozzéajarul ahhoz, hogy a tanuldk életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezeld sze-
mélyiséggé valjanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek fejlesztésének €s fenntartasanak
modjat, legyen személyes és tarsas élményilik a mozgésos jaték, a versengés orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok
megbecsiiljék tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek legyenek, mozgéasuk kulturalodjon, felismerjék a testnevelés €s a sport egészségiigyi
¢s prevencios értékeit. Cél, hogy a rendszeres fizikai aktivitds valjon magatartasuk részévé. Az 1—4. osztalyos testnevelés a testkultira elemeibdl
nyert értékekbdl olyan testi muveltséggel (ismeretekkel, jartassagokkal, készségekkel, képességekkel) ruhdzza fel a kisiskolasokat, amely
késobbi cselekvési biztonsdgukat, rendszeres fizikai aktivitdsukat megalapozza. Ez teszi alkalmassa 6ket arra, hogy a késdbbiekben képesek
lesznek sportagi feladatok ¢és mozgasrendszerek eredményes elsajatitasdra, motorikus képességeik hatékony fejlesztésére. Az als6 tagozatos
testnevelési ora sajatos mddszereivel, elsdsorban mozgésos jatékokkal és versengésekkel segiti a zokkendmentes atmenetet a kdtetlenebb ovodai
¢let és az 6nallo munkat koveteld iskolai élet kozott, ezen kiviil kotddést jelentd élményeket nytjt a gyerekek mozgasvagyanak fenntartasdhoz.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok: a testi fejlodés, érés tamogatasa; a higiéniai szokasok kialakitasa, erdsitése; az ellenallo képesség,
edzettség fejlesztése; az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, ellensulyozéasa; megfeleld felkészités keringési €és 1€gz6 rendszeri megbetegedések
megeldzésére, a karosodas csokkentése; a prevencid lényegének és a relaxécios eljarasoknak a megismerése, megértése.

A mozgaskultara fejlesztése: az alapvet6é (genetikus) mozgaskészségek megfelelé szintli kialakitasa, fejlesztése; az Uszas elsajatitasa; a
kondicionalis és a koordinacids képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése. Sokoldalu mozgastapasztalat és jol
alkalmazhaté6 mozgéaskészség-készlet megszerzése; a feladatmegoldashoz, készségfejlesztéshez ¢és a jatékhoz, sporttevékenységhez, azok



karosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodd ismeretek (szabalyok, torténeti vonatkozasok, mechanikai-biomechanikai torvényszertségek,
feladatmegoldo sémak, egészségiigyi megfontolasok) megszerzése; mozgaskommunikécio.
Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa: elsajatitas, teljesitmény, kollektiv siker, a tevékenység 6rome.
Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa, osszpontositas, céltartas, a nehézségek lekiizdése,
kudarc tlirése, a természet szeretete, kornyezetkimélé magatartas.

FEJLESZTESI KOVETELMENYEK

A NAT kiemelt fejlesztési feladatai a bevezeto-kezdo szakaszban:

Enkép, Onismeret

— Talélja meg helyét sajat kozosségében.

— Pozitivan értékelje sajat elért eredményét, ismerje el tarsai teljesitményét.

Hon- és népismeret:

— Az iskolan kiviili sportmozgésok-jatékok, tardk, kirandulasok alkalmasak a kozottiik €16 emberek, szokasok, értékek természetes és

¢épitett kornyezet megismerésére.

Demokraciara nevelés

— A testnevelési- és népi jatékok alkalmas teriilet a konfliktusok kezelésére, szabalyok betartasara, a durva jaték, viselkedés

megeldzésére, kezelésére.

Ovijak, védjék kornyezetiiket, a testnevelési szereket, az eszkozoket, a palyakat, az épiilet berendezéseit.
A bevezetd-kezdd szakasz a legmegfelelobb alkalom a sokoldalti mozgastanuléasra, ennek tudatositasara.
Konnyitett feladatokkal, fokozott figyelemmel alakitsuk a lemaratottakat a testi-lelki egészségiik fejlesztéséhez.

Fejlesztési célok

1-2. évfolyam Bevezet6 szakasz

\ 3—4. évfolyam Kezdé szakasz

Tananyag

Anyanyelven folyatott kommunikécio

Jaték az ujjakkal, korjatékok, jardsok és futdsok

Ugrokateles jatékok, jardsok és futdsok

A tanulas megtanulasa

Madzagos jatékok, szokdelések és ugrasok

Rimfaragas, szokdelések és ugrasok

Vallalkozo6i kompetencia

Megfigyelokészséget fejlesztd jatékok, dobasok

Kies6s jatékok, dobasok

Anyanyelven folytatott kompetencia

Testtartast, jarast fejleszto jatékok,
egyensulygyakorlatok

Tapsos jatékok, egyensulygyakorlatok

Anyanyelven folytatott kommunikacid

Babzsakos jatékok, labdas feladatok

Megfigyelokészséget fejleszto jatékok, labdas
feladatok

Vallalkozo6i kompetencia

Fogocskak, kiizd6 feladatok

Testtartast, jarast fejleszto jatékok, kiizdo
feladatok




| Interperszonélis, szocialis kompetencia | Szabadidés sporttevékenység, tszas | Szabadidés sporttevékenység, Giszas




1-2. EVFOLYAM

Eves oraszam: 111 — heti éraszam: 3

Témakor

A témakor feldolgozasara javasolt 6raszam
(1-2. évfolyam)

Anyanyelven folyatott kommunikacio 16
Jaték az ujjakkal, korjatékok, jarasok és futdsok
Tanulds megtanulasa 16
Madzagos jatékok, testtartast fejleszto jatékok, szokdelések és ugrasok
Vallalkozo6i kompetencia 16
Megfigyelokészséget fejlesztd jatékok, dobasok
Anyanyelven folytatott kompetencia 16
Testtartast, jarast fejleszto jatékok, egyensulygyakorlatok
Anyanyelven folytatott kommunikacio 16
Babzsakos jatékok, labdas feladatok
Vallalkozo6i kompetencia 16
Fogoceskak, kiizdo jatékok

16

Interperszonalis, szocialis kompetencia
Szabadidds sporttevékenység, uszas

JATEK AZ UJJAKKAL+ KORJATEKOK, JARASOK ES FUTASOK

A témakor feldolgozasara javasolt

1-2. évfolyam

oraszam

16

Fejlesztési célok Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

A biztonsdagos jaras kialakitasa zart és | Jaték az ujjakkal:

szabad térben Egér a hazamban

— jaras kozben feladatok végeztetése, Fa

— a szép, harmonikus jaras elsajatitasa, Pocsolyaban

— a kotetlen, tartds futds megismerte- Aranygytirik
tése, Lépcson pici 1ab

A futé-ugro-dobo mozgasok valtozatos
alkalmazasara toreked;jlink, valtoztassuk
a kiils6 és bels6 koriilményeket,

az egyes tanulok egyéni képességit
vegyiik figyelembe (pl.: futas tavjanak

kijelolésénél).

Tud jarasgyakorlatokat végezni.

Tud egyenletes iramban
(gyengébbeknek kisebb séta
beiktatasaval) 4-6 percig futni, vagy 6-8
percig tartd fogd- és futdjatékban részt
venni.




— atanulok futogyorsasaganak fejlesz-
tése,

— reakcid- és cselekvésgyorsasag kiala-
kitasa.

A jatékok: fogojatékok ismerete.

A futasgyakorlatok jaték kozben valod

végzése

— a sz&p, természetes jaras kialakitasa,

— jaras kozben a tarssal vald egyiittmii-
kodés megteremetése,

— valtozatos feladatok végrehajtasa
jaras kozben,

— a futomozgasok: jatékossag,

— a tartos egyenletes iramu futas idotar-
tamanak egyénre szabott, fokozatos
novelése,

— a gyors induléssal a gyors reagaloké-
pesség fejlesztése.

Korjatékok:
Zs6f1 a nap koriil
Az én kiskacsam
Nyuszi iil a fliben
Szallhat mind a szép galamb
Sell6
Ki jon a gytiriimbe?
Mosénd
Szall, szall a szél
Cseng6 Gloria
Jézus anyja
Jarasgyakorlatok:
Utanzo jarasok: ,,hegymaszo”,
»golya”, ,orias”, ,torpe”, ,,majom”
stb.
Jaras dalra, zenére: , Kis kacsa
fiirdik...”, ,, Tekeredik a kigyo...”, ,,A
gazda rétre megy...”, ,,Megy a
g6z0s...” stb.
Futasgyakorlatok:
Kotetlen tartds futas.
Futas végtelenitett akadalypalyan.
gyorsfutas.
Futés:
— iranyvaltoztatéssal,
— targykeriiléssel,
— cikcakkban.

Tud szépen, harmonikusan jarni.
harmonikus.
Ismeri a futémozgas valtozatait.

Tud: 6-8 percig futni megallas nélkiil.

MADZAGOS JATEKOK. SZOKDELESEK, UGRASOK

A témakor feldolgozasara javasolt
oraszam

1-2. évfolyam

16

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye




Koordinacios képességek fejlesztése
Osszetett feladatokkal.

— futas kozben végeztetett szokdelések,
ugrasok megtorpanas nélkiil a biztonsa-
gos mozgas érdekében.

Ugrokészség fejlesztése: sorozatug-
rasokkal, tigyelve a folyamatossagra,

a rugalmas talajra érkezésre.

Alapvetd ugrasformak elsajatitisa
Jjatékos formaban.

Eredményre torekvés kotélhajtasban.
Folyamatos elugras futasbol.
Ugrokészség fejlesztése: az ugras
hosszatol fiiggden.

Az elugras iranyanak valtoztatasa.
Biztonsagos atugras alacsony akadalyok
felett (40-50 cm).

Pontos feladat-végrehajtasra nevelés,
szakkifejezések megértése, a jatékok
nevének, szabalyinak és végrehajtasi
modjanak ismerete alapjan.

Madzagos jatékok:

Bagoly

Sarkany

Torpesapka

Sator
Szokdelések:
— paros és egy labon helyben,
haladassal, elére, hatra, oldal iranyba,
— paros és egy labon vonalak
ugrokotelek folott,
— kiilonbo6z6 feladatokkal.
Ugrokotél-athajtasi kisérletek.
— paros és egy labon,
—egyenes- €s
Ugrasok:
— helybdl, paros labrol,
— fel- és elugrasok egy és paros 1abrol,
futasbol,
— akadalyok folott,
— felfutas tornaszerekre, leugras,
— dalra, zenére: ,,Macko, macko” stb.
Jatékok: ,,Pam-pam paripam”,
,,Koszoru, koszorl”, (békaugras,
nyulugras, galopp).
— sorozatugrasok,
— fel- és leugrasok,
— célbaugrasok,
— ugras tavolba,
—ugras talajszényegre,
— atugrasok.

Ne hasznaljunk edzésre, atlétikai 6rara a
testnevelés orat, ellenkezbleg, a jatékos-
sag, a verseny, versengés legyen els6d-
leges.

Az egyes technikai részmozdulatok
alapvetd jegyeit sajatittassuk el.
Jatékosan tanitsuk meg az ugrokotél,
hullahopp-karika hasznalatat.

Ismeri a gyakorlashoz felhasznalt
szerek, eszk6zok nevét

Ismeri a testnevelési 6ran tanitott, ki-
dolgozott mozgasformakat és
gyakorlatokat Képes ezeket onalléan
bemutatni, fel-, leugrani, egy €s paros
labrol egyenstlyvesztés nélkiil,
rugalmasan talajra érkezni.

Szakkifejezések megértése: valtott labt
szokdelés

Tudja a futasbol ugrasba torténd
atmenetet.




MEGFIGYELEST ES TESTTARTAST FEJLESZTO JATEKOK, DOBASOK

A témakor feldolgozasara javasolt
Oraszam

1-2. évfolyam

16

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

— az alapvetd fogasbiztonsag fejlesz-
tése,

— a kiilonféle feldobasokban, elkapa-
sokban jartassag kialakitasa,

— a pontossagra torekvés a celba doba-
sokban,

— a dobasoknal az erékozlés mértékének
érzékelése (tavolsagbecslés, téri
tajékozodo képesség),

— eredményre torekvés a kislabdahayji-
tasban és dobasokban,

— Ontevékeny és kreativ feladatmegol-
dasok.

Dobokészseg kialakitasa: egykezes fel-

s0dobas.

Dobodkészség fejlesztése: dobas kiilon-

b6z6 sulyt labdaval.

Figyelem G&sszpontositasa a célba do-

basnal.

Ontevékenység a szerek elhelyezésé-

ben.

A tanitas-tanulas soran igénybevett

sportpalyak, gyakorlohelyek ismerete,

azok rendeltetésszer(i hasznalata.

Testtartast fejleszt6 jatékok:
A foldmiives vetémagja
Nagymama papucsa
Farkas ur
Kiraly
Anya, szabad?

»Nappal és éjszaka”

,.Kecskézés”

,Utolso par elére fuss”

» 11z, viz, repiilé”

,,Hazatlan mokus”
Gimnasztikai alapgyakorlatok: nyak,
kar, torzs, labgyakorlatok,
testtartasjavito
torzsgyakorlatok.

Dobasok kiilonbdz6 méreti és sulya
szerekkel tavolba és célba (kiilonbozo
testhelyzetekbol).

Babzsak feldobasa, elkapasa helyben,
jaras kozben. Célba dobas

4-5 m-re 1év0 vizszintes, és fiiggdleges
célba.

Jatékok: ,,Célba dobd verseny
babzsakkal”, ,,Dobald 6rbacsi”.

Dobaés tavolba és célba:

—kiilonboz6 testhelyzetbdl,

— kiilonboz6 szerekkel.

Az ,atlétika jellegli” 6raknal nagyon
fontos a tanulok felkészitésére valod
bemelegités lazito-nyjtd gimnasztikai
gyakorlatokkal.

Az id6jaras koriilményeihez igazodva
a futas legyen allandé része a
testnevelési oraknak (télen is).

Ismeri az— egy- és kétkezes dobasokat
Tudj célba dobni 4-5 m-es tavolsagra,

Ismeri a hasznalt szerek nevét.
Erti a hasznalt szakkifejezéseket.







TESTTARTAST, JARAST FEJLESZTO JATEKOK, EGYENSULYOZO GYAKORLATOK

A témakor feldolgozasara javasolt
Oraszam

1-2. évfolyam

16

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhato eredménye

Tamaszhelyzetben valo haladds a test
sulyanak kézre helyezésével.

Maszasi kisérleteknél kitartas az er6fe-
szitésben.

Maszas folfelé és lefelé folyamatos fo-
gassal maszokan, bordasfalon, kotélen
vagy rudon.

Ugyesség és altalanos erdfejlesztés lej-
tds padon, tamaszfeladatok végzésénél.
Egyensulyérzék fejlesztése hely- és
helyzetvaltozasokkal.

Bizonytalan egyensulyi helyzetben

és fliggésben korrekcids mozgasok.

Altalanos erd- és iigyességi fejlesztés
utanzo jardsokkal, szereken torténd
atjutassal.

A tanult tamasz- és fiiggésgyakorlatok
sikeres alkalmazasa természetes aka-
dalyokon (maszoracs, 1étra).
Biztonsdgos mozgas fiiggésben.
Akadalypalyak — utmutatassal, tanari
segitséggel torténd felépitése, lebontasa.

Testtartast fejleszt6 jatékok:

A foldmiives vetémagja

Nagymama papucsa

Farkas ur

Kiraly

Anya, szabad?

»Nappal és éjszaka”

,.Kecskézés”
Egyensulyozé gyakorlatok:
a.) — haladas utanzo6 jarasokkal,
(kutyafutas, pokjaras, santaroka),
— csuszas, atbujas, kuszas, atmaszas,
— gurul6 atfordulasok,
— tarkoallas,
—,kiscsiko”,
— felugras zsamolyra, szekrényre,

és leugrasok
Jatékok: sor- és valtoversenyek
»Santaroka”, ,,Pokjaras”, ,, Kuszo
Orbacsi” stb.
b.) — jatékos fiiggésgyakorlatok ter-
mészetes akadalyokon, tornaszereken,
— feladatok bordasfalon, maszokotélen,
maszokan.
Jatékok: ,,Kotélhuzas”,
,Figgofolyosd”, ,,Lajharmaszas™ stb.

Az er6fejlesztést ebben a korban
nagyon ovatosan, koriiltekintéen
végeztessiik.

Elsdsorban dinamikus (mozgasos)
gyakorlatokat részesitsiik elonyben.
Az ligyesség fejlesztését a gyakorlatok
valtozatos alkalmazasaval, az iram,
mozgas-mozdulat gyorsasaggal érjik el.
Fejlessziik helyzetfelismer6 ké-
pességiiket a mozgasos feladatok
végzeésénél (pl.: az egyes szereken,
bordasfalon valé tovabbhaladas
mikéntjét ne korlatozzuk egy
valtozatra).

A gyakorlatokhoz hasznalt szerek,
eszk0zOk nevének ismerete: bordasfal,
maszorud, maszoka stb.
Szakkifejezések megértése tovahaladas
a szereken tdmaszban, fliggésben.

Szakkifejezések megértése.

Képes a testnevelési orakon tanitott
tamasz- és egyensulygyakorlatok
segitséggel valé bemutatasara.




BABZSAKOS JATEKOK, LABDAS FELADATOK

A témakor feldolgozasara javasolt
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Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

Ismerkedés a labda sajatossagaival.
A hajité mozdulat elsajatitasa.
Egyszerii labdakezelési modokkal a
dobas- ¢s fogasbiztonsag fejlesztése.
A labdatovabbitasok, elkapasok
ismerete.

Labdajatékok elsajatitasa

A labdaérzék fejlesztése: guritassal,
labdapattintassal, labda elfogasaval,
megallitasaval.

Kétkezes atadasok helyben és mozgas
kozben.

A dobaés erejének és ivének valtoztatasa
a feladatoknak megfelelden.

Helyben és mozgas kozben labdas
ligyesség fejlesztése labdavezetéssel.

Babzsakos jatékok:
Van nalunk egy kisegér

Labdas feladatok:

— a labda fogasa, guritasa, terelgetése
kézzel, labbal, guritas tarshoz oda-
vissza terpesziilésben,

— labdaadogatas, feldobott labda
elfogasa,

— labdapattogtatas,

— labdadobaés tavolba, célba (gumilab-
daval).

Jatékok: ,,Labdacica”, ,,Dobald

Orbacsi”, ,,Vigyazz a labdara”,

., Valtoverseny labdaval” stb.

— labda egyenstlyozasa, porgetés (tala-
jon) guritasa,

— gurul6 labda megallitasa, felvétele
kézzel,

— utanzdjarasokban labdaterelgetés
kézzel, fejjel, labbal,

— labda feldobasa, elkapasa,

— kiilénboz6 iranybol érkezo labda
elkapasa.

A ,labdas” orak els6dleges feladata a
tanulok ,,labdas ligyességének”
fejlesztése.

Mindig torekedjiink a valtozatos
gyakorlatanyag kijelolésére.

A rendetlenség elkeriilésére hataroljuk
be a gyakorlohelyet, egyéni, paros- és
csapatfeladat (jaték) végzésénél.

Ne féljenek tanitvanyaink a feléjiik
érkez6 labdatol, tanitsuk meg Oket arra,
hogy hogyan védjék magukat.
Kezdetben kozepes méretli gumi-
labdaval dolgozzunk!

Idealis, ha minden tanuldnak, ta-
nuloparnak jut egy labda.

Az ora elokészitését szolgalja, ha
elokészitjiik a labdakat (az 6ra végén
szamoljuk meg).

Egy-egy gyakorlat, ,,labdakezelés” a jo
beidegzddés végett legalabb 20-25-sz0ri
ismétlésig tartson.

A gyakorlatokhoz hasznalt szerek,
eszk6zok nevének ismerete,
Szakkifejezések megértése.
Ismeri:

— a labdafogast,

— a labdaguritast,

— a labdaadogatast.

Tud:
— labdat guritani, vezetni, feldobni,
elkapni.




FOGOCSKAK, KUZDO JATEKOK
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A fejlesztés varhaté eredménye

— az akarati tulajdonsagok fejlesztése, a
szabalyok megtartdsara nevelés,

— egylittm{ikodés a kozos tevékeny-
ségben,

— pontos feladat-végrehajtas

— biztonsagos mozgas kialakitasa
a kiizdo6feladatok végzésekor,

— az akarati tulajdonsagok fejlesztése, a
szabalyok megtartasara nevelés,

— egylittmiikodés a k6zos
tevékenységekben,

— a pontos feladatvégrehajtas,

— a biztonsagos mozgas kialakitasa a
kiizdoéfeladatok végzésekor,

— a balesetveszély elharitasa,

— a fegyelem fenntartasa a feladatok
végzése kdzben.

— allasban hiizasok-tolasok parokban
(,,Huzd-told el a parodat!™)

— a tars attolasa (hattal tilve egymas-
nak),

— labra Iépés,

— kakasviadal.

Jatékok: ,,Lovascsata”, ,, Korszakitas”

stb.

— karemelés, illetve leszoritas tars
ellenallasaval szemben (,,Ne engedd,
hogy tarsad mélytartasbol oldalso
kozéptartasba emelje a kezét és
viszont!”)

— allasban hiizasok-tolasok, parokban

— a tars attolasa (hattal iilve egymas-
nak),

— letilések, felallasok parokban
karfogassal, hatukat Osszetamasztva.

Jatékok: ,,Lovascsata”, , Korszakitas™,

»Kakasviadal — Ki a legény a

csardaban?”, ,,Voropecsenye” —

kézvivas fekvotamaszban.

A biztonsagos mozdulatokat, moz-
gasokat fokozatosan, sériilésmentesen
alakitsuk ki!

Biztonsagos mozgés a paros
gyakorlatok végzésében.




SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK, USZAS
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A fejlesztés varhatéo eredménye

Legyen é6rémszerzés forrasa a szabad-
ban eltéltott ora.

Az Uszastanitassal, -tanulassal
kapcsolatos célkitiizés a rafordithato
idékeret miatt behatarolt. A legtobb
iskolaban az 1-2. osztalyban, valamint
a 3—4. osztalyban legfeljebb 2-szer 16-
26 oras tanfolyamszerli oktatasra kertil-
het sor.

Olyan mértékii haladés érheto és var-
hato el, amely szerint az 1-2. osztalyban
a

tanul6 képes legyen fennmaradni a vi-
zen €s 6-10 m-t leveg6vétellel (vagy
anélkiil) letiszni (haton, illetve hason).
Az alapmozgasok elsajatitasa.

— gorkorcsolyazas, gordeszkazas,

— duatlon, (triatlon),

— csuszkalas, korcsolyazas, szanko6zas,

— hégolyozas.

Jatékok:

—ajégen,

— hoember épitése,

— tdvdobas, célbadobas hogolyoval,
hogolyocsata,

— korcsolyazas, szankozas,

— hégolyozas.

Uszas:

— vizhez szoktatas,

— viz alatti tartozkodas- meriilés

—1égzés-lebegés,

— ,.felhajtderd”, haladas, siklas,

— vizfekvés- és siklasi gyakorlatok,

— segédeszkozok hasznalata a siklasnal,

— labmunka bevezetése, levegdvétel
nélkiil, majd levegdvétellel.

A szabadtéri 6rakat eldre tervezziik meg
¢s a tanuldkat idejében tajékoztassuk a
megfeleld ruha és cipd kivalasztasat, a
felszerelésrol torténd gondoskodast
illetden.

Torekedjlink az érdekes és valtozatos
oravezetésre (kello bemelegités, sok
jaték stb).

Gyakorlas kdzben folyamatosan
figyeljiik a gyerekek allapotat, rea-
galasat, fokozatosan tigyeljiink

a sériilések megelGzésére.

Vizbiztonsag elérése
helyes vizfekvés imerete,
labmunka alkalmazasa eszkdz nélkil is




AJANLOTT SZEMPONTOK A TANULOI TELJESITMENYEK ERTEKELESEHEZ

Mozgaskoordinacio
0 Mozgasa Osszerendezett.
0 Mozgasanak Osszerendezettsége fejlodo.
0 Mozgasa bizonytalan, sszerendezetlen.
Onszabilyozisa a mozgasos feladathelyzetekben
0 A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait érti és igazodik ezekhez. Konfliktushelyzetekben is sportszeriien viselkedik.
0 A sportjatékok, versengések, mozgéassorozatok szabdlyit érti, de idonként nem tarja be azokat. Eléfordul, hogy tiirelmetlen,
sportszerttleniil viselkedik a tarsaival.
0 A sportjatékok, versengések mozgassorozatok szabdlyit tobbnyire ismeri, de gyakran eléfordul, hogy nem tartja be azokat.
Meggondolatlan (tiirelmetlen) erdszakos viselkedésével veszélyezteti sajat és masok testi épségét.
Labdajatékok
0 A labdajatékokban tigyes, aktiv, kezdeményezo.
0 A labdajatékokban aktiv, de nem kezdeményezd.
0 A labdajatékokban egyre ligyesebb, aktivabb, kezdeményezdbb.
0 A labdajatékokban nem elég aktiv, kezdeményezo.
Gimnasztika
0 A gimnasztikai gyakorlatokat {itemtartdssal, pontosan hajtja végre.
0 A gimnasztikai gyakorlatokat tobbnyire litemtartassal, de néha pontatlanul hajtja végre.
0 A gimnasztikai gyakorlatokat nem mindig hajtja végre iitemtartassal, fegyelmezetleniil végzi.
Atlétika jellegli mozgasok
0 Gyors és kitarto futasra is képes.
A szokdeléseket, ugrasokat megfeleld ritmusban hajtja végre.
A szokdeléseket, ugrasokat nem tudja megfeleld ritmusban végrehajtani.
A kislabdahajitas adott technikajat elsajatitotta, képes a szert tdvolba és célba juttatni.
A kislabdahajitas adott technik4jat nem tudta elsajatitani, nem képes a labdat tavolba és célba juttatni.
0 Képes kiilonbozoé testhelyzetekbdl dobasokra 4llé €s mozgd célpontokra.
Torna jellegii mozgasok
0 Szivesen végzi a jatékos feladatokat tdmasz- és fliggéshelyzetben.
O A tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok sikeres végzéséhez erdsiteni kell izomzatét.
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0 Képes guruloatfordulast végezni eldre és hatra.
0 A guruldatfordulést elére biztonsaggal végzi.
0 A gurulédsok kivitelezése mindkét iranyban nehézséget okoz.
Labdajatékok
0 A labdajatékokban tigyes, aktiv, kezdeményezo.
A labdajatékokban aktiv, de nem kezdeményezo.
A labdajatékokban egyre ligyesebb, aktivabb, kezdeményezdbb.
Kiilonboz6 méretii labdak kezelésében tligyes, labdaérzéke jo.
Kiilonb6z6 mérethi labdak guritasaval, fogasaval, felkapasaval és elkapéasaval részt vesz az 6ra munkéjaban, de labdakezelése bizonytalan.
Kiilonbozd méretii labdakkal végzett mozgasok kozben gyakran ejt hibat. Labdaérzéke, ligyessége kiilon fejlesztést igényel.
A csapatjatékokban egyiittmiikodo, képes a szabalyok betartasara és alkalmazasara.

O 0000 O0o



3. EVFOLYAM

Evi 6raszam: 111 — heti 6raszam: 3

Témakor A témakor feldolgozasara javasolt oraszam
Jarédsok és futdsok 16
Szokdelések és ugrasok 18
Dobasok 20
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlas 20
Labdas gyakorlatok 20
Kiizd6 feladatok és jatékok 9
Szabadidds sporttevékenységek 9

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt témakdrok keretében keriil feldolgozasra.

RENDGYAKORLATOK, GIMNASZTIKAI PREVENCIOS FELADATOK

Fejlesztési célok Tananyag

Ajanlott tevékenységformak

Médszertani javaslatok A fejlesztés varhato eredménye

Harmadik, negyedik osztalyban a
testfordulatokat két iitemben hajtassuk
végre. A menetelés meginditasat
helyben jarassal kezdjiik. Rendszeresen
végeztessiink valtozatos
keringésfokozo, a szervezetet
sokoldaluan felkészito fejlesztd
gyakorlatokat.

— az alkalmazott szervezési szakkifeje-
zések elsajatitisa,

—az alapvetd személyi és mentalhigié-
nias szokasok kialakitasa,

— a sportdltozet, sportfelszerelés hasz-
nalatanak tudatositasa,

— a felel6sok munkajanak megszerve-
zése,

— a tanult gimnasztikai alapformak szép
kivitelezése, pontos bemutatasa,

— a gimnasztikai alapformak
Osszekapcsolasa,

— gimnasztikai gyakorlatok
Osszeallitasa.

Ismeri a szervezési szakkifejezéseket
Képes: — a tanult szabad- és
kéziszergyakorlatok alkalmazasara,
6nallé kombinalasara tanoran (tanoran
kiviil is).

Az eddig tanultak gyakorlasa kettes osz-
lop alakitasa.

Megindulas, megallas két itemben.
Fejlédések, szakadozasok jaras kdzben.
Vonulasok lépéstartassal.

Nyitddas, zarkozas tér- és tavkoz felvé-
tele.

Statikus és dinamikus alapformaju sza-
badgyakorlatok.

Tartasjavitod gyakorlatok.

Paros gyakorlatok.

Pad, bordasfal, labdagyakorlatok.
Ugrokotél-gyakorlatok.




JARASOK ES FUTASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Maoddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

Fejlessziik:

— a jelzésekre torténd gyors reagalast,

— a jarasvariaciokat (pl. utanlépéssel
torténd jaras),

— az arnyékmozgast.

Végeztessiink valtozatos feladatokat

jaras kozben.

Valositsuk meg : a rendszeres futas le-

hetdségét tanitvanyaink szamara, ezaltal

az egészséges €életmodra nevelést,

— az ellenalloképesség novelését a sza-
badtéri ordkon.

Alakitsuk ki tanul6ink gyors indulédsat a

kiilonbozo jelre végzett feladatokban, a

futas kozben feladatok pontos végre-

hajtasat.

Jarasok mint elébb, valamint hatrafelé,
iitem- s 1épéshossz- szabalyozassal,
oldaliranyu keresztlépéssel, magas
térdemeléssel.

Alloképesség fejlesztés:

— tartos futassal,

— jatékos formaban,

— iram és iranyvaltoztatassal,

— végtelenitett akadalypalyan.

A futogyorsasag fejlesztése:

— valtozatos feladatok futas kézben,

— gyorsfutas, szlalomfutas,

— fokozofutas.

Reakcio- és cselekvésgyorsasag

fejlesztés:

— rajtversenyek, induldsok kiilonb6z6
testhelyzetekb6l. Allorajt és guggold
rajt.

Jatékok: ,,Szalagos fog6”,

»Szalagszerz6”, ,,Négykézlab fogd”,

,Félperces fogd”,

,Paros fogo6”, ,,Fészek fogd”, ,,Nyul a

bokorban”.

A futas megszerettetéséhez hozzajarul
a valtozatossag.

Irany-, iramvaltas.

Gyorsfutas kiilonbozo testhelyzetbdl in-
dulva.

Futas egyéni iramban.

Akadalyfutas.

Valtofutas.

Tartos futas.

Futas feladatokkal.

A futést egész évben végeztessiink, ha
a rossz id6jaras nem akadalyoz ebben!
Keriiljiik a kemény feliileten, poros he-
lyen val6 rendszeres futast, mert kiilon-
féle panaszokat okozhat.

Tud egyenletes irambanfutni.




SZOKDELESEK ES UGRASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Maoadszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

Fejlessziik a tanulok ontevékenységét

a szerek elhelyezésében.

Cél:

— a kiilénb6z6 mozgasformak
Osszekapcsolasa,

— a sorozatugrasoknal: emelkedd
elugrés, gordiilékeny talajra érkezés,

— Osszetett feladatokkal a koordinacios
képesség fejlesztése.

Noveljiik a tanulok ugroerejét, ugro

dlloképesseget.

Szokdelések

— paros és egy labon, kiilonb6z6
kartartasokkal (tovabba valtott 1abos
is),

—ugrokotéllel elére, hatrahajtassal,
helyben, guggolasban (egyidejii
koordinacio6 képességfejlesztés)

— szokdelés cikcakkban,

— futas, szokdelés 0sszekapcsolasa,

— szokdelések zenére, taps ritmusat
kovetve.

Ugrasok:

— futo-, ugrasgyakorlatok akadalyok
folott,

— atugras szereken (zsugorkanyarlati
ugras),

—ugrodeszkarol torténd felugras
(felbukfenc szekrényre),

— ugras tavolba (nekifutassal egy 1abrol,
paros labra),

—ugrasi kisérletek (magasba).

Az elokészité gyakorlatok végzésénél
az ugroero, az ligyesség fejlesztése
keriiljon el6térbe, hogy ha a tavol- vagy
magasugrasra kertil sor, akkor az ugras
egyes fazisaira figyelni tudjanak. Az
egész mozgast kell tanitani, de csak egy
szempontot emeljiink ki, mert tobbre
nem tudnak figyelni.

Sorozatugrasok.

Jatékok: ,,J6jj velem”, , Kenguru fogo”,
»Kecskézés”, ,,Akadalyvalto”.

Tud szokdelni.
Jartassag szinten tud néhany 1épés ne-
kifutassal tavolba ugrani.




DOBASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

— dobokészség fejlesztése a dobas sza-
balyozasaval kapcsolatos feladatok-
kal,

— tavolba dobaskor felgyorsuld, erétel-
jes hajité mozdulat,

— célunk, hogy a tanulok a dobasoknal
eredményesen alkalmazkodjanak
a labda sulyahoz, és a dobas tavolsa-
gahoz (célba dobasoknal) megfeleld
modositas,

—a tanult dobasmadd pontos kivitelezése,

— teljesitményre torekvés (vizszintes,
fliggblege cél, és a tavolsag novelése
terén),

— altalanos er0sités

Dobasok:

— kiilonbozo szerekkel egy és két
kézzel,

—tavolba és célba (helybdl, jarva,
tarsra)

— mozgasbol,

— kislabdahajitas néhany 1épés ne-
kifutassal tavolba.

Jatékok: ,,Labdacica dobassal”,

,»Célbadobo versenyek”, ,,Dongetd”,

»Fogyasztd”.

Kislabdahajitasnal ne tdltsiink hosszi
id6t a helybdl hajitassal, inkabb
tobbszor térjiink vissza ra, csiszolva a
hajité mozdulatot, javitva a hibakat.

Tud:
— allasbol, célba dobni,
— kislabdaval tavolba dobni.

TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLAT

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

— biztonsagos haladas fliggésben,

— gyors haladas az akadalyra fel- és le-
maszasban, az utdnzoé jarasokban,

— koordinacios képesség fejlesztése
Osszetett feladatokkal,

— vall- és izomzat erdsitése a teherbiro-
képesség novelése,

— akarati tulajdonsagok fejlesztése: ki-
tartas az eréfejlesztésben, figyelem-
ben,

a.) — utanzo jarasok

— csuszas-, kuszasgyakorlatok

— guruléatfordulasok eldre és hatra
guggoldtamaszbol, terpeszallasbol,

— sorozat- guruldatfordulasok elére

— harant-, oldalsparga kisérletek,

— zsugorfejallas, fejallas és kézallasi
kisérletek,

— lépegetés kézallasban

— ciganykerék

A maszas a kar, a vall izomzatat erdsiti,
fejleszti az 6nuralmat és akaraterdt.
herny6szerti mozgas, ahol a kar, a torzs
¢és a 1ab 6sszehtizodasa és kinyulasa
periodikusan kdvetik egymast. Jo
végrehajtasa elsdsorban a kar
huzoerejétol fiigg. A jo végrehajtast
gyorsitja, segiti a maszokulcsolas
megtanitisa.

KEPES névekvo erbkifejtésekre a fliggés
gyakorlatokban végzett haladasban.




— pontos kitartd6 munkara nevelés.

— zsugorkanyarlati €s bator ugras

b.) — maszasi kisérletek kotélen

— vizszintes fliggeszkedés bordasfalon

— lajharmaszas rézsutosan elhelyezett
szereken

— gylriin huzdédzkodas,

— fiiggésben térd-, labemelés, lengés,
lengetés.

c¢.)— egyensulygyakorlatok kiillonb6z6
testhelyzetek valtoztatasaval, akada-
lyok lekiizdésével (tornapad, 1étra,
maszoka stb.).

Jatékok: ,,Mozdulatlansag”, ,,Pokfoci”,

,,Csoszjaték”, , Talicska verseny”. Sor-

és

valtoversenyek utanzé jarasokkal.

A guruloatfordulasok végzésekor
hangsulyozottan gondoljunk a gerinc
csigolyaiziileteinek fokozott bemele-
gitésére, az azon végiggurulas érzé-
keltetésére (az oktatas eredményességét
felgyorsithatjuk ezaltal).

Ugyeljiink arra, hogy a tarkoallas
alatamasztasi pontjait a felkar-vallak-
nyakcsigolyak és a tarko adja.

A tarkoallasnal a torzs teljesen nyujtott.
Kézallasnal torekedjiink arra, hogy

a fellendiilés kdzben a karok nyujtva
legyenek, és a csipd minél jobban

az alatamasztasi pont f61¢é keriiljon.

a lendit6 1ab legyen nyujtott, mig az
elrugaszkodo a talajt elhagyva nyulik ki
¢s lendiil a mésik mellé.

Tud gurul6 atfordulast végezni

LABDAS GYAKORLATOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

A labdas tigyesség fejlesztése a labda
mozgatasaval.

Javitsuk az iranyitas pontossagat a do-
basokban, atadasokban.

Folyamatos haladés labdavezetéssel
targykeriiléssel.

Egymas segitése a feladatok jo
megoldasaban, egyiittmiikodés a
labdagyakorlatokban.

Labdas tigyességfejlesztés:

— labda pattogtatasa, valtott kézzel,
kiilonb6z6 testhelyzetekben és tova-
haladassal, egy labon, szokdeléssel,
szlalomozva,

— labda guritasa, vezetése helyben,
mozgas kozben feladatokkal,

— atadasok: egy -, kétkezes, felso,
pattintott stb.,

— dobasok, hajitasok tavolba, célba,

— ragasok tavolba, célba, labdavezetés
labbal meghatarozott utvonalon, va-
lamint kis teriileten az iitkdzések el-

A labda fogasat, dobasat, elkapasat,
rugasat, vezetését kiilonb6z6 méretli
gumi- milanyag, bérlabdaval végez-
tessiik, tigyelve a kétoldalassag kiala-
kulasara.

Ismeri a labda birtokba vételének,
tovabbitasanak maodjat, vezetését
kézzel, labbal, mozgas kozben is.




| keriilésével




KUZDO FELADATOK ES JATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

— a mozdulatgyorsasag fejlesztése,

— az ellenfél megbecsiilése,

— az akarati tulajdonsagok fejlesztése:
kitartas az erdkifejtésben,

— a tars mozgasahoz igazodas,

— az Onellendrzés mozgas kozben,
tudatos feladatmegoldas,

— a balesetveszély elharitasa.

Grundbirkozas.

Mogékeriilés, kiemelés.

Vivas két kézzel.

Kézraiités mells6 fekvétamaszban.

Valtozatos jatékokkal, egyszerii
feladatokkal (sériiléseket elkeriilve)
kedveltessiik meg a test-test elleni
kiizdelmet.

Ismeri és betartja a jaték- és magatartasi
szabalyokat.

SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A fejlesztés varhaté eredménye

Tervezziink és végezziink mind a négy
évszaknak megfelel6 foglalkozast a
szabadban.

Legyen 6romszerzés forrasa a szabad-

ban elt6lt6tt ora, ennek érdekében cé-

lunk és feladatunk:

— a szabadtéri orakat eldre tervezziik
meg ¢és a tanulokat idejében tajékoz-
tassuk a megfeleld ruha, cipd kiva-
lasztasat, a felszerelésrol torténo
gondoskodast illetden,

— torekedjilink az érdekes, valtozatos
oravezetésre (kellé bemelegités, sok
jaték).

— szamhaboru (a lehetdségek fiiggvé-
nyében)

— jarorversenyek (tajékozodasi felada-
tokkal)

— gorkorcsolyazas, kdrdeszkazas,

— duatlon (triatlon)

— csuszkalas, korcsolyazas, szankozas

—hogolyodzas

Jatékok:

—ajégen

— hoember épitése

— tavdobas, célbadobas hogolyodval,
hogolydcsata,

— szanko huzo-tol6 verseny

— lesiklo verseny szankloval.

Készitsiik fel tanitvanyainkat idében

a szabadban végzett sporttevékenységre
(szerek-eszk6zok, egyéni felszerelés,
oltozet stb).

Képes rendszeres mozgasos
tevékenységre a szabadban.
Ismeri a specialis szabadtéri jatékokat:
ugroiskola, labdaiskola, labdajatékok.




4. EVFOLYAM

Evi 6raszam: 111 — heti 6raszam: 3

Témakor

A témakor feldolgozasara javasolt 6raszam

Jarésok és futasok 16
Szokdelések és ugrasok 18
Dobésok 18
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlas 20
Labdas gyakorlatok 20
Kiizdg feladatok és jatékok 10
Szabadid6s sporttevékenységek 10

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt t¢émakorok keretében kertil feldolgozasra

RENDGYAKORLAT, GIMNASZTIKA, PREVENCIOS FELADATOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A rendszeresség, 0nalldsag, az ora elotti
és utani teend6k (atoltozeés, tisztalkodas
stb.) elvégzésének tudatositasa.
Kiilonboz6 alakzatok kialakitasa a
tanulok kijeldlésével, az elhelyezkedés
helyének megjeldlésével, a tanulok
6nallo, gyors beallasaval.
Szakkifejezések megismertetése, pl.
tamadoallas, 1épdallas stb. A tanitott
mozgasformak, gyakorlatok 6nallo
gyakorlasanak elsajatitasa.

Sorakozas kétsoros vonalban, kettes
oszlopban. Vigyazz és pihenj allas.
Vonulasok, fejlodések, szakadozasok
egyes, kettes, harmas, négyes oszlopba
és oszlopbol.

Testhelyzetek: tamadoallas, 1époallas,
hajlitott terpeszallas, combon fekvés,
oldalfekvés stb.

Az el6z6 osztalyban tanultak, alkal-
mazasaval altalanos hatast, valamint
erot fejlesztd, nyujto és iziiletet lazitd
gyakorlatok.

Az oOra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre.
Torekedjiink arra, hogy a lehetd
legvaltozatosabb és legtobb kombi-
naciods lehetdséget hozzuk 1étre.

A kombinaciok szamat emeljiik ma-
gasra, és ne ismételjiik meg a fela-
datokat 2-3 alkalomnal t6bbszor.

A bemutatott kombinaciok haszna
akkor jelentkezik, ha magas variabi-
litdssal és alacsony ismétlésszammal
alkalmazkodasra késztetjiik

az idegrendszert.

Igényli a kiils6 rendet, tudatosul annak

hasznossaga és a rend szépsége.

Tud:

— sorakozni vonalban (segédvonal
nélkiil)

— testfordulatot végezni litemtartassal,

— jarni tapssal, dalra, zenére,

— fejlodésekre, szakadozasokra,

—igazodasra, takarasra.

Ismeri: a kiindul6 és belépo helyzeteket.

Ismeri a szakkifejezéseket.




JARASOK, FUTASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A kiilonbo6z6 feladatokkal, valtozatos
megoldasi lehetdségekkel a tanulok
mozgasmiiveltségének gyarapitasa.
Az elolhaladok 1épéseire torténd gyors
reagalas.

A jarasgyakorlatoknal a jatékossag
biztositasa arnyék- és tarsas gyakor-
latokkal.

Szereken a jaras biztonsagara torekvés.
Futo alloképesség fejlesztése (az egyéni
képességek fokozott kibontakoztatasa
az egyénre szabott feladatok
végeztetésével).

A gyorsasag novelése valtozatos fe-
ladatokkal.

Iramjatékos futas, indulés, iram- és
iranyvaltoztatasnal a technikai vég-
rehajtas csiszolasaval.

Jatékossagra torekvés a rajtverse-
nyeknél.

Akadalyfutasban folyamatos haladas
minél kisebb sebességcsokkentéssel.

Jarasok:

— behunyt szemmel elére, hatra, oldalra,

— jelre a tanult testhelyzetek gyors
felvétele,

— meghatarozott 1épésszammal,

— oldalparban, kéz-, vallfogassal,
érintdjaras,

— jaras tapssal, dobbantassal, énekszora,
jaras 1épcson, tengerészjaras
oldaliranyba kitdmasztassal)

Futasok:

— kotetlen, tartos futés (8-10 perc),

— futas osszetett feladatokkal,

— futas végtelenitett akadalypalyan,

— futas iram-, irdnyvaltoztatassal.

Gyorsfutas:

—30-60 m-en,

— specialis feladatokkal,

— cikcakkban,

— akadalyok felett,

— gyors indulasok,

— rajtok, rajtversenyek.

Fogojatékok: ,,Usd a harmadikat”,

»Félperces fogd”, ,,Arokfogé”,

,»Csapatfogd”, ,,Kotlo és a kanya”,

futéversenyek stb.

Engedjiik, hogy a tanulok is kitalal-
hassanak kiilonb6z6 kombinaciokat,
amit utanzassal akar az egész osztaly is
egyiitt hajthat végre. Engedjiik
szabadjara a sajat és a tanulok
fakaszto hatasait is.

A tanulas kezdeti szakaszaban a ta-
nuldkkal végrehajtand6 feladatok
varialasat elGszor a mozgasban
valtoztatgatasaval kezdjiik, mert

ezt viszonylag alacsony képzettségi
fokon is konnyen el lehet sajatitani.

Valtozo feltételeknek megfelelden tudja
szabalyozni jarasat, futasat.

Jaras kdzben pontosan, fegyelmezetten
hajt végre kiilonféle feladatokat,

Tud egyenletes iramban 8-10 percig
futni, 12-15 percig tarté futomozgast
tartalmazo jatékban részt venni.

Ismeri az allorajttal torténd indulast.




SZOKDELESEK, UGRASOK

Ajanlott tevékenységformak

Fejlesztési célok Tananyag Médszertani javaslatok A tovabbhaladas feltételei
Az ismert mozgasformak feladathely- | Szokdelések: Elsédleges célunk ebben az elokészitd | Tud szokdelést végezni.
zetben valo alkalmazasa. — paros és egy labon, tovabba fazisban az, hogy a tanulok intra- és Képes ugrasgyakorlatot végrehajtani
Végeztessiik konnyedén, folyamatosan feladatokkal, intermuszkuléris koordinaciojat — paros és egylabon, tovabba negyed- és
a sorozatugrasokat. — fordulatokkal, ugrokotéllel, fejlessziik, ami elsésorban az félfordulattal,
Futas kdzben végzett ugrasok — szok- | — lengdkotéllel, idegrendszer alkalmazkodoké- — ugrokdtéllel eldre, hatrahajtassal,
delések gordiilékeny Gsszekapcsolasa. | — kiilonb6zo alakzatban. pességének a fejlesztésében jelentkezik. | — lengokotéllel (tarsak altal hajtott),
Biztonsagos talajra érkezés a sorozat- Ugrasok: Eppen ezért a feladatvégrehajtasok — kiilonféle alakzatban.

ugrasoknal és a mély ugrasoknal.
Erdteljes folfelé torténd elugras a nagy
ivii ugrasoknal.

— futas kdzben felugras,

— futo-, ugrogyakorlatok akadalyok

ko6zott,

— sorozatugrasok, egy és paros labon,

— felfutas 1épcsézetesen elhelyezett
szerekre (elugrassal)

—ugras dobbantédeszkarol,

— ugrasi kisérlet magasba, leugras
fliggésbol,

—ugras tavolba nekifutassal elugrasbol,
helybdl magasugras.
Jatékok: versengések, kotélugro
iskola stb.

tekintetében barmelyik
mozgasvégrehajtas elfogadhato hiszen
jelen esetben nincs modelltechnika
aminek konkrét elsajatitasara
toreksziink.

— futas kdzben felugrassal jelekre,

— futo-, ugrogyakorlatot akadalypalyan,

— lépcsdzetesen elhelyezett szereken,

— el- és felugorva néhany 1épés ne-
kifutassal.

Tudjon tavolba ugrani nekifutassal 60

cm-es elugré savbol nekifutassal.

Tudjon ugrdédeszkardl paros labbal

szabalyosan elugrani, ugrasi kisérletet

végezni magasba.




DOBASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A koordinacios képesség fejlesztése az
Osszetett feladatok gordiilékeny
Osszehangolasaval

(pl.: akadalyversenyekbe épitett
dobasfeladatok).

A dobas tavolsagatol és a szer sulyatol
fliggden a dobasok erejének
szabalyozasa.

Dobasoknal haladas kozben a figyelem
célpontra iranyitasa (vizszintes,
fiiggdleges cél).

Dobodkészség fejlesztése az egy- €s
kétkezes, illetve also és felsd
dobasoknal.

A kiilonboz6 feladathelyzeteknek
megfelel6 dobasforma megvalasztasa.

Dobasok:

— kiilonb6z6 nagysagu szerekkel: jobb-,
bal-, két kézzel,

— kiilénb6z6 dobasmodokkal,

— tavolba, célba, helybdl, mozgassal.

Kislabdahajitas helybdl, kidoboallasbdl,

befordulassal és kilépésbol.

Tomott labda 16kése tavolba (egy és két

kézzel).

Jatékok: ,,Bombazo”, ,,Céllabda”,

,,Vadaszlabda”, ,,Szabadulas a

labdatol”,

,,Léggdmbvadaszat”.

Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre.
Torekedjiink arra, hogy a lehetd
legvaltozatosabb és legtobb
kombinacids lehetdséget hozzuk 1étre.
A kombinaciok szamat emeljiik
magasra, és ne ismételjiikk meg a
feladatokat 2-3 alkalomnal tobbszor. A
bemutatott kombinacidk haszna akkor
jelentkezik, ha magas variabilitassal és
alacsony ismétlésszammal
alkalmazkodasra késztetjiik az
idegrendszert. Engedjiik, hogy a tanulok
is kitalalhassanak kiilonb6z6
kombinacidkat, amit utanzassal akar az
egész osztaly is egyiitt hajthat végre.
Engedjiik szabadjara a sajat és a tanulok

srer

fakaszto hatasait is.

Képes dobasokra célba, allasbol,
jarasbol, futasbol vizszintes és
fiigg6legesen elhelyezett targyra.
Tavolba dobasra helyes technikaval.
Ismeri az egy- és kétkezes dobasokat,
lokéseket, hajitasokat

A mozgasfolyamat lényegi hibainak
felismerése, megnevezése, kijavitasa
(plL.: a kar helytelen helyzete dobasnal,
16késnél)..

TAMASZ, FUGGO, ES EGYENSULY GYAKORLATOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Altalédnos eré- és alloképesség
fejlesztése.

A koordinacios képesség fejlesztése.
Haladas kozben gordiilékeny aka-
dalylekiizdés kéztamasszal.

A j6 id6kihasznalasra nevelés.

a.) — nyulugras, batorugras, bakugras
tarson at, ,,hossza bukfenc”

— fekvotamaszban végzett gyakorlatok,
guggoldtamaszbol vetddes eldre,
mellsé fekvotamaszba €s vissza,

— kézalllasi kisérletek bordasfalnal

Vegyiik figyelembe, hogy a mai
hallgatok fizikai és koordinacios
képességei nem jok, ami adott esetben
tulsullyal is parosulhat. Ettol eltekintve
a dobbanto és trambulinos valamint az
egyensulyozo feladatsorokat az el6bb

Tudatosan végzi az altalanos er6- és
alloképesség gyakorlatait (1ab-, kar-,
has-, hatizom).

Betartja a jaték és magatartasi




Térbeli tajékozodasképesség novelése.
Az egyes gyakorlatok 6nalld, szép
bemutatasa, kivitelezése.

(kézallas), ciganykerék, bordasfalnal
hatsé guggolotamaszbol jaras
a labakkal kézallas felé és vissza,

— zsugorkanyarlati atugras,

— fliggbleges repiilés,

— ,.kismacska”-ugras.

— bordasfalon végzett

— majomugras,

— maszas kotélen (lefele fiiggeszkedés),

— gylrin: huzédzkodas, zsugorfiiggés,
lebegbfiiggés, lefliggés, ugrassal
atfordulas hatso fliggéallasba és
vissza, hintazas futassal.

— jaras, futas kiilonb6z0 szereken,

— egyensulyozas allasban, leiilés-
felallasban, libikokan, valtozatos
szereken, kézben, fejen tartott
targyakkal,

— gurulasok targyakkal szerekkel,

— gyakorlatok labdaval (szereken allva).

emlitett szempontok figyelembevétele
mellett tegyiik valtozatossa és
soksziniivé. Tovabbra is adjunk
lehetdséget

a tanuloknak kreativitasuk és
aktivitasuk megmutatkozasara adott
esetben értékelésére. A talaj és ugras
valamint az egyensulyozo
gyakorlatokkal egyidoben fejlessziink
fizikai képességeket is. Mindezek
figyelembevétele mellett a biztonsagot
tartsuk mindig szem eldtt. Abban az
esetben, ha a hallgatok fizikalis
képességei nem teszik lehetové a
gyakorlatok végrehajtasat, adjunk nekik
megfigyelési, hibajavitasi feladatot,
vagyis fejlessziik a kognitiv
képességeket.

szabalyokat, Képes a feladatok pontos

végrehajtasara, teljesitmény javitasara.

Tudja:

— a tanitott mozgasformak, gyakorlatok
eredményes, szép kivitelezését,

— a térbeli tajékozodast forditott
testhelyzetben (fejallas, kézallas,
lefiiggés),

—részt vesz az altalanos erd- és
alloképességben (lab-, kar-, has-,
hatizom).

LABDAS GYAKORLATOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

— biztonsagos labdavezetés,
iranyvaltoztatassal, haladassal,

— helyezkedés a labda elkapasahoz,

— labdajaték kozben a kedvezo
helyzetben 1évo tars gyors
megtalalasa és pontos célzas
képessége,

— labdajatékok elsajatitasa: zsinorlabda,
zsamolylabda (mini kosarlabda,
kézilabda),

Labdas tigyességi feladatok helyben,

mozgas kozben:

— terelgetés iram-, iranyvaltassal,

— guritas kézzel, labbal,

— feldobas. elkapas, litdgetés, porgetés,

— érkez6 labdak elfogasa, elkapasa,

— labdavezetés feladatokkal (mindkét
kézzel kis teriileten, tarshoz
igazodva),

— atadasok, hajitasok, dobasok, rigasok

Az oOra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre. A
feladatokat minden esetben végezziik el
kiilonb6z6 méretii és sulyt labdakkal. A
labdavezetés minden esetben torténjen
meg labbal és kézzel egyarant akar egy-
szerre is. Parokban torténé munkanal
hasznaljunk egy vagy akar tobb labdat,
melyek lehetnek egyformak és
kiilonbozoek is. Hajtassuk végre a fe-

Tud 6nalldan jatszani a tanult jatékok
felhasznalasaval.

Ismeri a legmegfelelobb labdafogast,
elkapast, birtoklast, feladathelyzetben,
jaték kozben.

Tud alkalmazkodni a labda méretéhez,
sulyahoz, a repiilé labda utjahoz,
ivéhez, irdnyahoz, sebességéhez.




— a rendszeres testgyakorlasi igény
megszilarditasa, megszerettetése.

helybdl, nekifutassal tavolba, tarsnak,
célba,

— labda fejelése, visszafejelése,
passzolasi kisérletek parokban
helyben,

— labda levegdben tartasa kézzel, 1abbal,
fejjel, kapuradobasi, rigasi kisérletek,
kosardobasi kisérletek helybdl.

ladatokat nyitott szemmel és csukott
szemmel egyarant. Az is elfogadhatd,
ha csak az egyik szem van becsukva, de
ilyenkor mindkét szemmel dolgozzunk
felvaltva. Engedjiik szabadjara
gyakorlatosotok 0sszeallitasanal vegyiik
figyelembe, hogy nem kifejezetten az
egyes labdajatékokban alkalmazhato
tovabbitasi és érintési modokat
gyakoroltatjuk. Ezért nyugodtan
hasznaljunk kosarlabda helyett,
roplabdat, vagy focilabdat, de adott
esetben a pottyos labda é€s a teniszlabda
is megfeleld egy esetleges
alkarérintéshez. Ne a mar megszokott és
az ismert sportagaknak megfeleld
szereket valasszuk ki.

KUZDO FELADATOK ES JATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Maoadszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

— a mozdulatgyorsasag fejlesztése,

— az ellenfél megbecsiilése,

— az akarati tulajdonsagok fejlesztése,
kitartas az erékifejtésben,

— a tars mozgasahoz igazodas,

— Onellendrzés mozgas kozben, tudatos
feladatmegoldas,

— balesetveszély elharitasa.

Szabadulas csuklon fogasbol.
Grundbirko6zas. Kotélhuzas.
Mogekertilés, kiemelés.

Vivas két kézzel.

Kézraiités mellso fekvotamaszban.
,Legyez0” (szemben allo kézfogod
tarssal dolés hatra karnyujtasig €s
vissza).

A fejlesztend6 képességek tekintetében
ajanlott az egyéni, paros ¢és egyiittes
osztalyfoglalkozasok gyakori
valtogatasa a sokféle szituacios helyzet
kialakitdsa érdekében. Osztonzziik a
tanulokat az alapjatékok szabalyainak
modositasara a kreativitds és innovativ
gondolkodas fejlesztése érdekében. Ne
féljiink a gyakori szabalymodositastol
még akkor is ha az pillanatnyilag
megértési problémakat okozhat a
tanulok fejében. A lehetéségek

Helyzetfelismerés a védekezo

¢és tamado helyzetben.

Képes a mozgasban eléforduld hibak
felismerésére, azok kijavitasara.
Teljesitmény: szabalyok ismeretében,
betartasaval — mogékeriilés,
grundbirkdzas.




figyelembevétele mellett 6sztondzziik a
tanuldkat, hogy batran készitsenek sajat
csapatjatékot, az 6 alltaluk kitalalt
szabalyok megtartasa mellett.




SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Tervezziink és végezziink mind

a négy évszaknak megfeleld foglal-
kozast a szabadban.

Legyen 6romszerzés forrasa a sza-

— szamhabor (a lehetségek
fliggvényében)

— jarorversenyek (tajékozodasi
feladatokkal)

A szabadtéri orakat eldre tervezziik meg
¢és a tanuldkat idejében tajékoztassuk

a megfelel ruha, cipd kivalasztasat, a
felszerelésrol torténd gondoskodast

Elviseli az id6jaras kellemetlen hatasait.
Felkésziil a szabadtéri foglalkozasokra
(ruhazat, felszerelés).

Képes az évszaknak megfelel6 mozgas

badban eltoltott ora. — gorkorcsolyazas, kordeszkazas, illetden (jaték) tizése a szabadban.
— duatlon, (triatlon), Torekedjiink az érdekes, valtozatos
— csuszkalas, korcsolyazas, szankozas, | oravezetésre (kelld bemelegités, sok
— hogolyozas. jaték stb. ).
Jatékok: Gyakorlas kdzben folyamatosan
—ajégen, figyeljiik a gyerek allapotat, reagalasat.
— hoéember épitése, Fokozatosan figyeljiink a sériilések
— tavdobas, célbadobas hogolyodval, megelozésére.
hégolyodcsata,
— szanko huzo-tolo verseny,
— lesikld verseny szankloval.
USZAS

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A rendelkezésre allo id6t gazdasagosan
kell felhasznalni, ezért az oktatas
hatékonysagat biztositani:

— segédeszkozok felhasznalasaval,

— a szervezési formak valtozataival,
célszeri alkalmazasaval,

— egyiittgondolkodas helyzetének
kialakitasaval, a végrehajtast kdvetd
értékeléssel,

— hibajavitassal, felzarkoéztatassal,

Az eddig elsajatitott iszasnem mellett

egy tovabbi uszasnem kar- és

labtempojanak elsajatitasa(gyors- és

hatszas, vagy melluszas oktatasa).

— siklas levegdvétellel,

— siklas hason-haton, majd kar- és
labtempoval (6sszekapcesolva),

— mertilés, vizbe ugras,

— folyamatos uszas sekély, mély vizben
(1égvétellel),

Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre.
Torekedjiink arra, hogy a lehet6
legvaltozatosabb és legtobb
kombinacids lehetdséget hozzuk 1étre.
A kombinacidk szamat emeljiik
magasra, és ne ismételjiikk meg a
feladatokat 2-3 alkalomnal tobbszor. A
bemutatott kombinacidk haszna akkor
jelentkezik, ha magas variabilitassal és

Tud:

— a viz alatt 5-10 mp-ig tartdozkodni.

— biztonsagosan, egyensulyvesztés
nélkiil
a vizen fennmaradni,

— mély vizben lemeriilni.

Ismeri:

— a siklast, az uszasnem kar-,
labtempojat, 1égvételét, ezek
Osszekapcsolasat,




iskolazassal. — Uszas mély vizben, alacsony ismétlésszammal alkal- — a vizbe ugrasokat ( talpas, fejes),

Az uszas tudatos fejlesztése terén: — segédeszkdzzel iszas mély vizben: mazkodasra késztetjiik az idegrendszert. | — vizi jatékokat,
— a gyermekek tszastudasanak to- technika csiszolasa, — tartos uszast (két iszdsnemben).
vabbfejlesztése, — tartos-folyamatos uszas,

— tanitvanyaink ismerjék meg, szeressék | — jaték a vizben (viz alatti fogo, fejeld
meg a vizet, de realis képiik alakuljon | csata).
ki a viz (vadviz) veszélyeir6l,
— a két tiszasnem technikajanak
megtanitasa.

AJANLOTT SZEMPONTOK A TANULOI TELJESITMENYEK ERTEKELESEHEZ

Onszabilyozasa a mozgasos feladathelyzetekben
e A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyit érti és betartja. Minden helyzetben sportszeriien viselkedik.
e A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyit érti, de idénként nem tartja be. Eléfordul, hogy tiirelmetlentil, sportszertitleniil

viselkedik.
e A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyit tobbnyire érti, de gyakran nem tarja be.
Gimnasztika

e A gimnasztikai gyakorlatokat az utasitdsoknak megfelelden, pontosan, esztétikai igényességgel hajtja végre.
e A gimnasztikai gyakorlatokat az utasitdsoknak megfeleléen hajtja végre, de esztétikai igényességre még nem torekszik.
e A gimnasztikai gyakorlatokat legtobbszor pontatlanul hajtja végre, nem torekszik az utasitasok tudatos megfigyelésére.
Torna jellegit mozgasok
e A tornagyakorlatokat koordindlt mozgassal és esztétikai igényességgel hajtja végre, tud egyensulyozni, tdmasz-, és fliggéshelyzetben sajat
testtomegének megtartdsara és mozgatdsara is képes. A kotélmaszast labkulcsoldssal végzi.
e A tornagyakorlatok végrehajtdsaban mozgasa és egyensulyozasa idénként bizonytalan. Tamasz-, és fliggdhelyzetekben sajat testtomegét
nehezen tudja megtartani, mozgatni alig képes. A kotélmaszast hibas technikaval végzi.
e A tornagyakorlatok végrehajtdsdban mozgésa €s egyensulyozdsa gyakran bizonytalan. Tamasz-, és fliggéshelyzetekben sajat testtomegé-
nek megtartasara és mozgatasara nem képes. Egyelére nem tud felmaszni a kotélre.
Atlétika jellegii mozgasok
e Tud kitartéan futni, futassal egyiitt jard tevékenységet végezni, futdsat valtozo feltételeknek megfelelden szabalyozni. A szokdeléseket,
ugrasokat 0sszerendezetten hajtja végre. a kislabdahajitds mozdulatait megfeleld technikaval végzi.




e Tud kitartéan futni, futdssal egyiitt jard tevékenységet végezni, de futdsat nem mindig képes a valtozd feltételeknek megfelelden
szabalyozni. Az ugrasokat Osszerendezetten hajtja végre, de kar- és labmunkaja, illetve elrugaszkoddsa nem elég erdteljes. A
kislabdahajitas mozdulatait gyakran hibas technikaval végzi.

e Nem tud kitartdéan futni, futdssal jaro tevékenységet végezni, de rovidebb tavon képes a valtozo feltételeknek megfelelden szabalyozni.
Az ugrasokat nem Osszerendezetten hajtja végre, mert kar- és labmunkdja nincs 0sszhangban, illetve elrugaszkodasa nem elég erdteljes.
Kislabdahajitds mozdulatait gyakran hibas technikaval végzi.



