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Testnevelés/ néptanc

3. évfolyam

Eves és heti oraszamok, éves orakeret felosztasa
Eves oraszam: 180 6ra

Heti 6raszam: 5 6ra (heti 4 6ra testnevelés + heti 1 6ra néptanc)

Eves orakeret felosztasa témakoronként

Témakorok Testnevelés Néptanc
(heti 4 6ra) | (heti 1 6ra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 10 4
Kiuszasok és maszasok; Jarasok, futasok ; Szokdelések, 32 4
ugrasok ; Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
Labdas gyakorlatok; Dobasok, iitések 20 5
Tamasz-, fiiggés- ¢és egyensulygyakorlatok 15 18
Jarasok, futasok ; Szokdelések, ugrasok ; Dobasok, 22
itések
Labdéas gyakorlatok 15
Kiizdéfeladatok és - jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 18 5
Osszesen : 144 36
Osszesen: 180
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Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — OrallBeret
prevencio, relaxacio

Elozetes tudas

A tanora menetétsegitd egyszerti alakzatokkialakitasa €s
megtartdsa. Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések
ismerete €s végrehajtasa. A fittség, a higiénia, a baleset-
megeldzés €s a kornyezettudatossag teriiletein
megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai egysés
nevelési — fejlesztési céljai

A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtasanak
iIsmerete. 2-4 {itemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
bemutatas utani onallo veégrehajtasra torekvo, pontos ¢€s
rendszeres kivitelezése. Menet- ¢és futasgyakorlatok
kiilonb6z6 alakzatokban. Mozgékonysag, hajlékonysag
fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas ¢és
kéziszergyakorlatokkal. Az elemi kommunikacios
szabalyok, formak ¢és jelek megszokotta tétele, a testi és
lelki egészségért valo személyes feleldsség tudatositasa. A
szervezesi feladatok korének bovitése, egyre oOnallobba
tétele. Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett
ismeretek gyarapitdsa.

Tevékenységek/Ismeretek

Kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A bemelegités €s levezetés
alapvet6 szabalyainak
iIsmerete. A
biomechanikailag helyes
testtartas jellemzoi,
fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.
A szervezet terhelésével,
edzésével kapcsolatos
elemi ismeretek.
Pulzusmérés. A tartasos és
mozgasos elemek
szakkifejezéseinek
boviilése.

Higiéniai alapismeretek: a
biologiai éréssel jaro testi
valtozéasok alapismeretei.

Terbeli alakzatok es kialakitasuk
(rendgyakorlatok):

Kornyezetismeret:
tajekozodasi
alapismeretek
Tér-¢s tavkoz, tobbsoros vonal
kialakitasa. A tanodrai feladat
végrehajtasdhoz sziikkséges egyéb

Vizualis kultura:

<rformak kialakita targy — ¢s
terformak kialakitasa. k6 rnyezetkultﬁra,

) ) vizualis
Gimnasztika: kommunikacio.

Nyujto, erdsitd €s ernyesztd
hatast szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és
gerincvédelem szabdlyainak
megfelelden eszkoz nélkiil és
kiilonbozo eszkdzokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére.
Bemelegito €s levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s
tarsakkal végrehajtva eszkoz

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.
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Relaxacios alapismeretek:
belsd figyelem, onkontroll,

testtudat, a fesziiltségek
feloldésa.

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

Személyes feleldsség:
feladatok meginditasat €s
megallitasat jelzo
kommunikacios jelek
felismerése €s
alkalmazésa, egészség,
sport, €letviteli és életmod
alapismeretek, biztonsag,
baleset-megeldzés és
elsOsegély-nyujtasi
alapismeretek.

nélkil és kiillonboz6 eszkdzoket
felhasznélva. Tudatos
izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok a
bemelegitésben €s levezetésben.
Tartasos €és mozgasos elemek
Onallo végrehajtasa.
Keringésfokozo feladatok; zenés
gimnasztika fokoz6do
intenzitassal és terjedelemmel;
gyakorlatsorok erdfejlesztd €s
aerob alloképesség-fejlesztd
jelleggel.

[ziileti mozgékonysagfejlesztés,
aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyjto gyakorlatokkal.
Koordinacioéfejlesztd
finommotoros gyakorlatok
kiilonféle eszkdzokkel.
Testséma-, tér-és testérzékelés-
fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az
energiabefektetés tudatossagat €s
a testtudatot alakito,
koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ,
kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok
testtartasjavito feladatokkal.

Kulcsfogalmak/Fogalmak

Menet- ¢és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort
alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat,
karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek

elnevezésel.
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Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret
32

Kiuszasok és maszasok; Jarasok,
futasok ; Szokdelések, ugrasok ;
Tamasz-, fiiggés- és
egyensulygyakorlatok

A természetes hely-és helyzetvaltoztatd mozgasok

Elézetes tudas elnevezéseinek, legfontosabb vezetdé miiveleteinek
ismerete. Fentiek alkalmazésa egyszeri
jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

A  mozgéaskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az
alapvetd hely-€s helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla
¢s automatizaltta tétele, valtozd korilmények kozott is
optimdlis  precizitds  kialakitdsa. Az  alapvetd
mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfokua
cselekvésbiztonsag kialakitdsa -lehetdség szerint —a
Kolyokatlétika mozgasanyagdnak beépitésével. Az
egyéni, a paros és a csoportos tanuldshoz sziikséges
személyes €s szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

Tevékenységek/Ismeretek

Kapcsolodasi
pontok

Kovetelmények

A terbeli tudatossag
(érzekeles):
elhelyezkedés a térben;
mozgasirany; a mozgas
horizontalis sikjai; a
mozgas végrehajtasanak
utvonala; a mozgas
kiterjedése. Az
energiabefektetés
tudatossaga: 1do, sebesseg;
erokifejtés; lefutas.
Kapcsolatok,
kapcsolodasok:
testrészekkel; targyakkal
¢s/vagy tarssal, vagy
tarsakkal. A tematikus
teriilethez kapcsolodo
mozgasos feladatok
elnevezései. Az egyes
mozgasok vezetd
miiveleteinek, tanulasi
szempontjainak fogalmi
ismerete.

Jarasok, futasok, oldalazasok,
szokdelések és ugrdsok, kuszasok,
mdszasok:

Fordulattal, ritmus-¢s
iranyvaltassal; manipulativ
feladatokkal kombinalva;
mozgaskapcsolatokban, vonalak,
bojak, ugrokotél altal
meghatarozott
mozgasutvonalakon; valtozo
magassagu akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z06 ritmusu

Vizualis kultura:

kifejezés, alkotas,
vizualis
kommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat:

¢letvitel, haztartas.

¢s tempoju zenére. Szokdelések, Matematika:

el-, fel-és leugrasok és érkezések | miiveletek
zenére, ritmikusan, athajtasok értelmezése,
kozben, kiilonb6z6 eszkozok geometria, mérés,
segitségével; manipulativ testek.

mozgasokkal 6sszekotve. Haladas
kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgasformabol 4llo
helyvaltoztaté mozgassorok
alkotéasa €s végrehajtasa zenére is.
Menekiilés és iildozes kiilonbozo
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Kuszasok, maszasok,
atbjasok parban €s
csapatban fizikai kontaktus
nélkil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy
eltéro formaban, fizikai
kontaktussal kooperativ
jelleggel, szerek
hasznalataval. Izomerod- és
mozgaskoordinécio-
fejlesztés maszo
feladatokkal. Kiilonb6z6
vizszintes tornaszereken,
rézsutos fellileten és/vagy
figgbleges irdnyba torténd
kuszasok, maszasok.
Torzsizom-erdsités az
utdnzd mozgasok jatékos
felhasznalasaval,
kiilonbo6z0 tornaszereken.

Jarasok egyensulyveszto
feladatokkal (tamadojaras,
jaras torzsforditasokkal,
eldre €s oldalra
hajlitasokkal). Jarasok
sarkon, talpéleken,
labujjhegyen, kiilonb6zo
iranyba ¢és forgas kozben.
Futésok kiilonb6z6
formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven,
allando vagy valtakoz6
1épéshosszal, ritmussal.
Futasok parban és
csoportban tempotartassal
¢s -valtassal, gyors irany-
¢s sebességvaltassal fogo-
¢s kidobojatékok kozben.
Egyensulyozasi
gyakorlatok biztonsagos

tértargyak, akadalyok kertilésével,
egyéb taktikai feladatokkal.
Utanzo jarasok alkalmazasa
akadalyokkal €s anékiil. Tamasz
gyakorlatok talajon és szereken.
Maszas elore, hatra —utanzo
jarasokkal. Helyvaltoztatas
vizszintes és rézsutos padon,
hason ¢és hanyatt fekvésben, kéz-
lab tamaszban —rak, pokjarassal
stb. Rézsutos padon felfutas és
lecsuszas.

Lenditesek, korzesek:

Kiilonboz6 testrészekkel
kiilonb6z0 iramu és sebességii
mozgésok kézben. Rovid
mozgéssorok alkotésa és
végrehajtasa onalldan vagy parban
a lenditésekre és korzésekre épitve
(zenére 1is).

Egyensulygyakorlatok:
Kiilonbozo testrészeken és
testhelyzetekben stabil és labilis
feliileten, csukott vagy bekotott
szemmel. Egyensulyi helyzetek
megtalalasa hely-és
helyzetvaltoztaté mozgasokbal,
illetve manipulativ
eszkozhasznalattal. Tarsas
egyensulygyakorlatok a kozos
sulypont megtalalasaval.
Eszk6zok egyensulyban tartasa
mozgasban kiilonb6z6
testrészekkel, illetve eszkozokkel.
Egyéb egyenstlygyakorlatok.

Hajlitasok és nyujtasok:
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végrehajtasa helyben és
helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonbo6zo kartartasokkal,
talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal és eltérd
iranyokba, valamint
tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos
szlkitésével.

Indidnszokdelés ellentétes
¢s azonos karlenditéssel,
sassze ¢s oldalazo
szokdelések paros
karlenditésekkel,
korzésekkel. Ritmusra
végrehajtott szokdelések
helyben 2-4 labhelyzet
valtogatasaval, paros zart
¢s egy labon
ugrokotélhajtas kozben.
Szokdeleések
helyvaltoztatas kozben
elore, oldalra, hatra,
meghatarozott teriiletre
kiilonbo6z6 variaciokban
(sportlétra gyakorlat
anyaga). Elugrasok paros
labon és egy labon
akadalyok nélkiil, illetve
20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le,
valamint atugorva 8-10
ismétléssel.

Egyszeru
tamaszgyakorlatok
kivitelezése talajon,
tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen,
bordasfalon és mas,
tdmaszhelyzetet biztositd
tornaszeren. Dinamikus

Kiilonb6z6 testhelyzetek
kialakitasa hajlitasokkal és
nyuajtasokkal az egyéni kreativitast
felhasznalva. Hajlitasok €s
nydjtasok osszekapcsolasa
futasbol felugrassal, illetve
kiilonb6z6 eszkdzokkel. Rovid
mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalléan vagy parban
a hajlitasokra és nyujtasokra
épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:
Forditasok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasokhoz
kapcsolva. Fél és egész fordulat
helyben, ugrassal kiilonb6z6
eszk6zokon is. Fordulatok
manipulativ eszkozokkel
kombinalva. Rovid mozgassorok
alkotasa ¢s végrehajtasa onalloan
vagy parban a forditasokra és
fordulatokra €pitve (zenére is).

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos
helyzetekben (utanzo
mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett
feltételek mellett. Ugrasok,
Iépegetések kézzel (,tamlazas”) és
labbal kiilonb6z6
tamaszhelyzetekben. Elszakadas a
talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6zd tamaszhelyzetekbdl.
Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

Fiiggés-és lengésgyakorlatok:
Maszokotélen, maszoradon,
bordasfalon, alacsonygytiriin,
KTK-n, egyéb jatszotéri
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tamaszgyakorlatok
kiilonb6zd iranyokba,
akadalyokon toérténd
haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és
valtozo
tamasztavolsagokkal,
egyenletes és valtozo
sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy
anelkiil. Fiiggdgyakorlatok
végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon.
Fiiggdallasok, fiiggések
haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allando vagy
valtozé
fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal.

eszk6zO0kon az egyéni
kompetenciaknak megfelelden.
,,vandormaszas”

A természetes hely-és
helyzetvaltoztato mozgasokat
alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly-¢és feladatjatékok,
kreativ és kooperativ jatékok, népi
gyermekjatékok a helyvaltoztatd
természetes mozgasformak
elhasznalasaval.
Akadalyversenyek, kiilonb6z6
magassagu eszkozok
leklizdésével. A kdzosség
Osszteljesitményén alapulo
versenyjatékok. A sajat egyéni
teljesitmény tilszarnyalasat célzo
egyéni versenyek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Hely-és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, jaras sarkon,
labujjon, keresztlépés, oldalazo futas, négykézlab, pok,
rak, foka, nyuszi, santa roka, talicska, hernyo6, kutya,
futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendiiletszerzés,
ugrokotél, titem, lendités, korzés, hajlitas, nyhjtas,
forditas, fordulat, fliggés, lengés, egyenstlyozas, tdmasz,
mozgésirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés,
lendiilet, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.
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Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Labdas gyakorlatok; Dobasok, iitések

Orakeret
20

Elozetes tudas

Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata. A
manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletel.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli
megélése soran a magabiztossag erdsitése. Bator,
sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel
hozzajarulés a szabadidds aktivitasok é€s jatéktevékenység
mindennapi életben valo hasznalatahoz. A finommotorika
fejlesztése —lehetdség szerint —a Kolyokatlétika
mozgésanyaganak beépitésével. Labdabiztonsag
kialakitasa a tanulok korében. Biztos labdafogas, vezetés
¢s elkapas technikdjanak elsajatittatasa.

Tevékenységek/Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Labda guritasa tarsnak
kiilonbozo
testhelyzetekben, egy €s
két kézzel. A labda
biztonsagos elkapdsa vagy
sebességének csokkentése
parban, csoportban,
csapatban, pontszerzd
versengések kozben.
Megftelelo labda pattintasa
kiilonb6zo titokkel, labda
vezetése, atadasa, célra
utése. Floorball,
asztalitenisz, tollaslabda
titésmozdulatainak
gyakorlasa. Egy valasztott
it0s sportag jatékszerli
gyakorlasa. Sor- és
valtoversenyek kiillonb6z6
dobo- és titéfeladatokkal
kombinalva.Bonyolultabb
jatékfeladatok altal
megkovetelt, szabalyok
szerinti eszkdozhasznalat. A
manipulativ

Dobasok (guritasok) és
elkapasok:

Egy-¢€s kétkezes guritasok és
dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonb6zo ivben és sebességgel
érkezo labdak €s egyeb eszkozok
elkapasa parban és csoportokban
nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mellsé dobasok parban és
csoportokban kiilonb6zo erével,
iranyba ¢és tavolsagra
haladémozgas kozben. Guritasok,
dobasok ¢és elkapasok egyszerli
cselekkel és egyéb feladatokkal
kombinalva. Labdaatadasok
jatékhelyzetekben. Kapura
dobasok talajrél. Paros €s harmas
kapcsolatok kialakitasa
jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:
Labdas koordinécios gyakorlatok
labdavezetéssel kiillonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés-és
labdakontroll-gyakorlatok
valtakozo sebességgel €s/vagy
iranyban tarsak kozott mindkét 1ab

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio,
térbeli gondolkodas

Kornyezetismeret:
Térbeli irdnyok
megfeleld
hasznalata,
megfeleld
iranyvaltoztatasok

Matematika:
alakzatok
alkalmazasa
pontszerzOben
(rombusz)
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eszkozhasznalati technikak
vezetd muveletei. Térbeli
¢s energiabefektetésbeli
iIsmeretek az
eszkOzhasznalattal
Osszefiiggésben. Az
eszkozkezelés
lehetdségeinek
megkiilonboztetése. A
jatékfeladat altal
megkovetelt szabalyok
szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.

hasznalataval. Belso csiid, teli
csiid, teljes csiid, kiils6 csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal.
,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval, a test kiillonb6zo6
részeivel. Rugasok a labfe;j
kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgésbol.
Jatékospasszgyakorlatok. Kézbdl
rugasfeladatok meghatarozott
célra, tavolsagra tarssal és tars
nélkil ,,dropbdl” is probalkozva.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve
tiilkorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok
felhasznalasaval; kreativ
feladatalkotassal; labdadobassal,
guritassal kombinalva egyénileg,
parban ¢és csoportban; csoportos
labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:
Puha labda €s 1éggdomb {itése
testrésszel, rovid és hosszl nyeli
iitovel kiillonbozo célfeliiletekre,
tavolsagokra és magassagokra;
halo (zsinor) 1616tt kiilonb6z6
magassagban ¢s ivben a vizualis
kontroll csokkentésével;
egyénileg, parban €s csoportban,
tiikorképben és azonosan. Utések
tenyeres ¢s fondk
mozgasmintaval; szervaszerlien.

A manipulativ természetes
mozgasformak gyakorldsa
jatékban:

Szabaly-¢és feladatjatékok,
sportjaték-el0készitd kisjatékok,
alkoto €s kooperativ jatékok. Népi
gyermekjatékok. A manipulativ
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mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend
hibaszazalékra, novekvo
sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyulo
egyéni, paros €s csoportos
versenyek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Egykezes dobas, lendiiletszerzés, tenyeres {ités, fondk
iités, labda terelése, sporteszkoz, szabalyrendszer, labfe;j,
dekdzés, dropragas.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret
15

Tamasz-, fiiggés- és
egyensulygyakorlatok

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése,
végrehajtasa. Egyszerli, 2—4 mozgasformak
Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas mellett. Nyujtott
kara tdmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par,
a tarsak mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

A felelOsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashoz
sziikséges képességek fejlesztése. A tornajellegli
feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelées, a tér-,
Izom-és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése. A torna-és
a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulés a relativ er6-és a
ritmusképesség fejlodéséhez. Az esztétikus
mozgasvégrehajtas rogzitése. A tanc jellegii
feladatoktanulasa kozben a térbeliség (mozgés), az
id6beliség (ritmus) és dinamika dsszehangolasa. A helyes
testtartas tudatositdsa és az esztétikus mozgasvégrehajtas
igényének kialakitdsa. Az onfegyelem megteremtése a
sajat gatlasok legy6zésében. A mozgasritmus térbeli,
1d6beli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa.

Tevékenységek/Ismeretek Kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

Maszdkulcsolassal maszas | Torna: Kornyezetismeret:

(radon, kotélen) elsajatitasa | Torna-elokészitd mozgasanyag. testiink

fokozod6 gyorsasaggal. Talajgyakorlatok Sletmiikédéseink.

Osszerendezett, (guruloatfordulas eldre és hatra az

alkalmazkodé mozgisok egyéni kompetencidkhoz
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folyamatos végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése
soran. Egyéni, paros, tarsas
egyensuly és gula jellegli
gyakorlatok végrehajtasa.
A tanult elemek,
gyakorlatok célszerti
Osszehangolasa,
alkalmazasa valtozo
feltételek kozott.
Guruloatfordulasok
végrehajtasa kiindulo
helyzet nehezitésével.
Zsugorfejallas elsajatitasa.
Kézallasi kisérletek
végrehajtasa
segitségadassal, falnal és
onalléan. Kézenatfordulas
oldalra kisérletek
végrehajtasa. Egyszerli
tamaszugrasok ¢s
fuggodleges repiilés
végrehajtasa.
Akadalypalyak lekiizdése
térben €s 1doben boviilo
feladatokkal.

A tornamozgasok
megnevezese, torna €s
testnevelés
megkiilonboztetése.
Baleset-¢és sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének
modjai, a személyes
teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos
kockazatok létezésének
elfogadasa. A tanult dalok
szovege, a tanult tancokhoz
kapcsolodo népi
hagyomanyok, iinnepek
elnevezései.

illeszkedd nehézséggel -
kiilonb6z0 kiinduloé helyzetbdl,
replilési fazissal, szerekre, parban,
csoportban; fellendiilési kisérletek
segitségadassal vagy nélkiile
kézallasba; kézenatfordulas oldalt,
emelés zsugorfejallasba; felugras
kéztamasszal kiilonbozo szerekre;
tdmaszugrasok az egyéni
kompetencidkhoz igazodva
talajrol, ugrodeszkarol és/vagy
minitrambulinrél, egyéni-paros-
tarsas egyensuly-¢€s
gulagyakorlatok. Alaplendiilet és
leugras gytirin és/vagy jatszotéri
eszk6zokon. 3-6 mozgasforma
kapcsolataban tornagyakorlatok
onallo alkotasa €s végrehajtasa
egyénileg és parokban; kotél-
¢s/vagy radmaszas kiserletek
maszokulcsolassal (3 litemi
maszas).

IKT alkalmazéasaval vas megyei
tornaszok gyakorlatainak
megtekintése az altalunk tanult
szereken.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo
jatéekok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ €s
kooperativ jatékok tornajellegii
mozgasformak illesztésével. Népi
jatékok énekre, dalra, zenére.
Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra
épiiléegyszeriitorna-¢s
tancbemutatok.

Enek — zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio,
ritmikai ismeretek.
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Kulcsfogalmak/fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztdmasz, spicc, alatdmasztési
pont, tornaelem, tanc, litemmutato, tarkédallas, kézallas,
zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag,
tornaszerek, hid, bakugras, fliggbleges repiilés,
kéztamasz, segitségadas, akarat.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret
22

Jarasok, futasok ; Szokdelések,
ugrasok ; Dobasok, iitések

Elozetes tudas

A futo-, ugré-és doboiskolai alapgyakorlatok
végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek ismerete.
Kiilonb6z6 intenzitastt mozgasok tobbszor rovid ideig
torténo fenntartasa jatékos, valtozo korilmények kozott,
illetve jatékban. Sz¢leskorli mozgastapasztalat a
Kolyokatlétika jatekaiban.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

A futo-, ugré-és doboiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. Id0-, €s tempoerzekelésen
alapuld tartos futasok gyakorlasa. A mozdulat-és
reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs-¢€s
iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai jellegii
alapmozgasok tanuldsa irdnti motivacio erdsitése a
mozgésok pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.
Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat,
a figyelem G6sszpontositasanak és a figyelem
rugalmassaganak fejlesztése.

Tevékenységek/Ismeretek Kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Az energia-befektetés Jards-és futas mozgasformdi: Kornyezetismeret:
tudatossaganak Osszetevdi. | Egyenletes és valtozo, illetve testlink,
A futo-, ugrd-és valtakozo ritmussal, sebességgel, | életmiikodéseink.
dobofeladatokhoz tartozd | erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal
mozgasok megnevezései, a | és/vagy lépésfrekvenciaval; Matematika:
tanult mozgasok vezetd komplex akadalypalyan; geometria, méres,
miveletei, id0-és vagtafutas; tartos futas kiilonb6z6 | testek.
tavolsagmérés, atlétikai terepeken; rajtgyakorlatok: allorajt
eszk6zok elnevezései. A ¢s a guggolorajt gyakorlasa. Vizualis
Kolyokatlétikai Rajtgeép alkalmazasanak kommunikacio:
versenyforma ismerete, az | megismerése, hasznalata. kozvetlen tapasztalas
egyéni szerepvallalas utjan szerzett
fontossaga a csapat ¢lmények
eredményessége feldolgozasa,
érdekében. K6zds latvanyok
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SZervezes, egymas
teljesitményének értékelése
¢s elfogadasa.

A Kolyokatlétika
eszkozeivel futofeladatok
onallo6 gyakorlasa és
alkotasa. Saroklendités,
térdemelés futas kozben
sikon ¢és kis akadalyok
felett, elore, hatra és
oldalra karkorzésekkel
kombinalva. Oldalaz6 futas
keresztlépesekkel,
szimmetrikus
kartartasokkal. Futasok 6-7
m-re elhelyezett akadalyok
felett. Allorajt kisebb
tavolsagra kiilonb6zo
hangjelekre, érintésre,
vizualis jelekre indulassal.
30 m sikfutas savban az
allorajt szabalyai szerint
lendiiletes atfutassal a
célvonalon iddre.
Folyamatos futas
kiilonb6z0 terepen és
feladatokkal jatékos
formaban. Futasok
kiilonb6z6 forméaban
egyenesen,
iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven,
allando vagy valtakoz6
1épéshosszal, ritmussal.
Folyamatos futdsok 6-8
percen keresztiil. Elugrasok
paros labon ¢és egy labon
akadalyok nélkiil, illetve
20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le,
valamint atugorva 8-10
ismétléssel. Tavolugras
rovid lendiiletbdl:

Ugrasok és szokdelések
ugrasformdi:

Ugrdiskolai gyakorlatok,
sorozatszokdelések az
ugrastavolsag és -magassag
valtoztatasaval, paros és egylabon,
kiilonb6zo sikokban; tavolugras-
kisérletek elugrosavbol guggolo-
¢és/vagy lépotechnikaval,
magasugras-kisérletek atlépd
technikaval; komplex futo-és
ugroiskolai gyakorlatvariaciok.

Dobasok mozgasformai:

Egy-¢és kétkezes hajito-, 10kd-¢és
vetomozdulatok célra, valtozé
tavolsagra, kiillonb6zd kiinduld
helyzetekbdl. A forgdmozgésok
elékészitd gyakorlatai.
Hajitobmozgasok 3 1épéses
doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok
alkalmazasa jatékokban és a
Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika
mozgasrendszerére épitett
szabalyjatékok, feladatjatékok,
kreativ és kooperativ jatékok,
onallo, paros és
csoportosugroiskolai
gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.
A Kolyokatlétika
eszkozkészletének sokoldalu
felhasznalasa kontrollalt
csapatversenyek formdjaban.

megfigyelése,
leirasa.
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maximum 10 m-es
nekifutasbol egy 1abrol
elugras 60 cm-€es
ugrésavbol szivacsba vagy
homokgddorbe érkezéssel
guggolasba. Magasugras
szembol és oldalrol, 3-5
1épés lendiiletszerzéssel
torténd felugrasok egy
labrol novekvo
magassagra. Szivacsgerely,
kislabda, szoknyéas labda,
sipold rakeéta hajitasa
harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m
lendiiletszerzésbdl célra és
tavolsagra. Fiiles labda,
gumidiszkosz, szoknyas
labda, karika vetése egy
kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futé ritmus, futdé tempd, tempotartas, vezényszo,
c¢lvonal, futdsav, masodperc, sprint — vagta futas,
lendiiletszerzés, ismétlésszam, titem, elugro sav,
centiméter, talajra érkezés, elugro lab, lendit6 1ab, atlepd
technika, optimalis sebesség, kisérletszam, egykezes
dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret

Labdas gyakorlatok 15

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgéasformak
gyakorlo-¢és feladathelyzetben torténd alkalmazéasarol.
Motivalt tanuls a jaték folyamataban. Osszjaték-
tapasztalatokaz egyszerii timado és védo helyzetekrdl. A
sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai €s taktikai
feladatmegoldasaval hozzajarulas a taktikai gondolkodas
fejlodeéséhez. A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek
hangstlyos megjelenitése az egyéni érdekkel szemben. A
jatékteveékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a
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célszerli mozgasvalasz megtaldlasa. A szabadidd aktiv
kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerdsitése. A tevékenységek soran az énkdzpontiisag
csokkentése, ezaltal a taktikai gondolkodés tovabbi
fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

tovabbi meger0sitése.

Tevékenységek/Ismeretek Kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Kommunikacios formak és | Altaldnos technikai és taktikai Vizualis kultura:
jelek felismerése a tartalmak: vizualis
csapatjaték soran. A Tamado ¢s veédo feladatok teriilet- | kommunikécio.
csapattarsak €s a helyzetek | és emberfogassal kisjatékok
felismerése az adott kozben; paros cselezési feladatok, | Matematika:
szituaciokban. A tanult testcsel labdavezetéssel, jatékos szamolas, térbeli
gyakorlatok alkalmazasa passzgyakorlatok; tajékozodas,
¢les helyzetben. A passzgyakorlatok labdavezetéssel | 6sszehasonlitasok,
kisjatékokhoz sziikséges kombinalva 1:1, 2:1,3:1 ellen. geometria.

sportagi alapszabalyok
ismerete. Torekvés a tarsas
szabalyok betartasara. A
sportszer(i viselkedést
1gényl6 helyzetek
felismerése.

Minikosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybol,
blintetddobas alacsony palankra;
megindulas, megallas, sarkazas a
kosarlabdaban.

Miniréplabda:

Kosarérintés és alkarérintés, also
egyenes nyitas puha labdakkal,
léggombbel egyénileg, parokban,
csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz
belsdvel, belso csiiddel, teljes
cstiiddel, labdaatvételek;
labdakontroll - gyakorlatok, 16v6 -
¢s testcselek nehezedd feltételek
mellett. A kispalyas labdarugas
szabalyainak alkalmazasa 4:1
felallasi formaban,
rombuszalakzatban. SCHOTT
Lukacshaza SE futballpalydjanak
meglitogatasa, edzésen valod

Magyar nyelv-és
irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése €s
értelmezése.
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részvétel. A felallasi forma
alkalmazésa. Teriiletnyitas
tamadasban. Teriiletsziikités
védekezésben. Kapusok szerepe
védekezésben, tamadasban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl,
nekifutasbol, paros lefutasbol.
Passzgyakorlatok. Ismerkedés a
kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:
Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4
ellen), létszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4.1,
4:2ellen) labdarugas,
szivacskézilabda,
minikosarlabda(streetball)
jelleggel. Kis 1étszamt
cicajatékok labdaragas-,
kézilabda-, kosarlabda jelleggel,
fokozatos szabalybevezetéssel;
teriiletfoglalo, menekiil6-iild6z6
taktikai jatékok;
palankkosarlabda, miniroplabda,
vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutés réplabda puha
labdékkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu
csapatokkal, egyszeriisitett
szabalyokkal.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Belsd, kiilso, teljes csiid, dekéazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony €s
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,
szemkontaktus, érintéfeliilet, taktikai gondolkodas,
csapatszellem, csapatjaték, cselezés, védekezés,
emberfogas, labdabirtoklas, embereldny, hatrany,

gyOzelem, vereség.
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Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret

Kiizdofeladatok és - jatékok 12

Elozetes tudas

Elemi eséstechnikédk ismerete, balesetmentes
végrehajtasa. A tamadd-¢és védomozgasok soran az
ellenfél mozgasaihoz val6 igazodas.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

Az 6nvédelmi és kiizd6 feladatok soran az 6nvédelem
szerepének tudatositdsa a mindennapokban. Az
onfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése. A
sportszeri kiizdés iranti igény erdsitése. A sportszeri
kiizdések, egylittmiikodo feladatok végrehajtasa sordn a
tarsak tiszteletének erdsitése. A taktikai gondolkodas
egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a mozgasvégrehajtassal.
A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartatasa. A borérintés €s a testkozelség
elfogadtatasa a tanulokkal. Tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasa a tanulok korében. Birkozo jellegti
mozgasformak megismerése.

Tevékenységek/lIsmeretek Kovetelmények Kapcsolédasi
pontok

A mozgasos feladatok A kiizdojatékok elokészitésének Kornyezetismeret:

végrehajtasanak vezetd gyakorlata: testiink ¢s

miveletei, a gyakorlatok Tol6 és huzd mozdulatok helyben, | életmiik6désiink

fogalmi készlete, a kiizdés
baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a
sportszeri kiizdés ritusa,
onvédelmi alapismeretek a
mindennapokban.

Az éllasban ¢€s egyeb
kiinduléhelyzetekben
végrehajthatd, a
reakci01dot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az
erot fejlesztd tarsérintés
nélkiili paros, csoportos €s
csapat jellegli eszk6z0s
kiizddjatékok, jatekos
feladatmegoldéasok
szabalykovetd
végrehajtasa. A
kiizdgjatékokban jellemzo
tamado €s védo szerepek

kiilonb6zo erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel;
nagyobb tomegil eszkdzok hlizasa
¢s tolasa fokozodo erdkifejtéssel,
csoportosan. K6zos egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban
tolo €s hiz6 mozdulatokkal.
Kiilonb6z0 testrészek emelése
parokban. Tarsas egyensuly-
kibillenté gyakorlatok.
Tarsemelések és tarshordasok 3-4
f6s csoportokban, parokban.
Kiilonboz6 eszk6zok emelése €s
hordasa az iziilet és
gerincvédelem alapelveinek
megfelelden

Szabadulas fogasokbol, birk6zo
jellegti kiizdelmek
(grundbirk6zas), esések €s
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gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl
reagalési képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztod
paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval. A fizikali
kontaktussal, a tars
erokifejtésének
érzékelésével, annak
legy0zési szandékaval
kapcsolatos egyszerti
huzasokra, tolasokra,
kiemelésekre épiil6 paros,
csoportos €s csapat jellegli
kiizddjatékok gyakorlasa
kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil.
Birk6zo jellegli
mozgasformak, illetve a
grundbirkozas
jatekszabalyainak ismerete,
tudatos torekvés azok
betartdsara a paros
kiizdelmekben. A test
sulypontjanak a talajhoz
kozeli kiindulo
helyzeteibdl (pl. iilésbdl,
guggolasbol) indulo, eldre,
oldalra, hatra torténo
eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezeto
miiveleteinek,
balesetmentes
végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak
tudatositasa. Tavolsag- €s
térérzékelés fejlesztését
segitd paros feladatok,
jatékok szerrel €s szer

tompitasaik elére, hatra, oldalra,
le, at, guruldsok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly-és feladatjatékok
onvédelmi, illetve
kiizdéelemekkel, kiizd6jatékok,
jatékok kooperativ erdfejlesztd
tartalommal, paros és csoportos
kotélhuzo versenyek, paros
kiizdések.
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nélkiil pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval.
Ritmusképesség
fejlesztését célzo
kiizd6éfeladatok és jatékok
gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések,
gordiilések, grundbirkdzéas, mogeé keriilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas,
tolas, huzas, emelés, hordas, feszités, dobas, kiemelés,

kitolas, agresszivitas, onkontroll.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Foglalkozasok alternativ
kornyezetben

Orakeret
18

Elozetes tudas

A szabadtéri €s természetben (iz6tt mozgasos
tevékenységek alapvetd egészségvedelmi €s
kornyezettudatos szabalyai. Az id6jarési koriilmények
hatdsa a testmozgasra. Mozgastapasztalat néhany

szabadidds mozgasrendszerrol.

A tematikai egység
nevelési — fejlesztési céljai

Az alternativ, szabadidés mozgasformdk tovabbi
megismerése €s kiprobalasa. A kihivast jelentd, 0;j
sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis
formalasa. Az aktiv szabad jatek, majd a rekreéacid a
késObbi egészséget fenntarto, fejlesztd funkciojanak
megalapozasa. A szabadtéri foglalkozasok baleset- €s
természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben valod kozlekedés szabalyainak
kovetkezetes betartatdsa. A szabadtéri foglalkozasok
6ltozkodési szabalyainak tudatositasa. A megtanult
természetben tizhetd sportdgak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (tardzas, sielés, korcsolyazas).

Tevékenységek/Ismeretek Kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

A valasztott szabadidds Ismerkedeés ujabb alternativ és Technika, életvitel és

mozgasrendszerek szabadidds aktivitasokkal, gyakorlat:

elnevezései, alaptechnikai | technikai készletiikkel, taktikai kozlekedési

¢s taktikai elemei, elemeikkel és szabalyaikkal iIsmeretek.

legfontosabb szabdlyai, és/vagy az 1-2. osztalyban

KRESZ-alapismeretek, a valasztottak tovabbi gyakorlasa a | Kornyezetismeret:

szabadid0s mozgdsokhoz | lehetdségek fiiggvényében: testiink,
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tartoz6 szabalyok, Szabad, aktiv jatektevékenység; ¢letmiikodéseink;
eszk0zOk ismerete, a szabad mozgéas a természetben 1ddjaras, éghajlat.
szabadid6-¢és valtozatos iddjarasi koriilmények

médiatudatossag. kozepette; feladatok €s jatékok

havon és jégen; siklasok,
gordiilések, gurulasok, guritasok
kiilonféle eszkozokkel; halot
igénylo ¢s hald nélkiili labdas
sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal. Egyéb
szabadidés mozgasos, tdncos
tevékenységek. Az alternativ,
szabadidds mozgasos
tevékenységekben megvalosithato
jatékok. A valasztott
mozgasrendszerhez illeszkedd
jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi
bajnoksagok. Turazasok az iskola
kozvetlen kornyezetében (Sarkany
tanosvény, Csomotei kilato).
Holdfény ligetben az eddig
ismeretlen tevékenységek
bemutatésa, kiprobalasa.

A valasztasa helyi sajdatossagok
figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség) torténik.

Sportdltdzet, iitds jatékok, gorkorcsolyazas, rekreacio,
Kulcsfogalmak/fogalmak | szabadids, jatékszervezés, turazas, kilato, tandsvény, UV-
sugarzas, kullancs, allergia.
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Néptanc
3. osztaly

A tanc tanitasa komplex miivészetpedagogiai tevékenység, amely altal a tanuld sajatos
kifejezOeszkoz birtokaba jut, kiegészitve a nyelvi, a zenei €s a vizualis kifejezdeszk6zok tarat.

A tanc a mozgast a miivészetek oldalarol ismerteti meg a tanuloval, értékesen
kiegészitve a testnevelés orakon torténd mozgasfejlesztést. A tanc tanitasa a testnevelés orak
keretében is torténhet, megfeleld képesitésii pedagogus vezetésével.

A tanc és a zene elvalaszthatatlan kapcsolatabol addédoan a tanc tanitasa kiilonleges
zenei ¢lményt is nyQjt: a tanuld a mozgas altal egész testében érzékeli a kisérd zenét, a zene
aktiv befogadojava valik. A néptanctanitas soran a tanuld szamos olyan népdalt ismer meg,
amely kiegésziti az ének-zene Oran tanult dalok tarat, mozgéssal Osszhangban énekel, a
hangszeres dallamokat is kozelebb érzi magahoz a tancolas éltal, a népzenét igy eredeti
funkciojaban éli at. Az ének-zene 6ran is alkalom nyilik arra, hogy az éneklést vagy
zenehallgatast mozgéssal kapcsoljak 6ssze, megfeleld képesitésii pedagdgus vezetésével.

A néptanc tanitasa hatékonyan jarul hozza a magyarsagtudat erésitéséhez, ugyanakkor
kozvetlen tapasztalat és élmény altal teszi fogékonnya a tanulot a szomszéd — esetleg tavolabbi
— népek hagyomadnyai, kulturdja irdnt. Néptanc- és népzene-hagyomanyunk egy évezred
europai milveltségének lenyomatét Orzi, ezért megismerése nemcsak a Karpat-medencében €16
mas népek kultiraja irant teszi fogékonnya a tanuldt, hanem eurdpai miivel6déstorténeti
Osszefiiggések megértéséhez is hozzasegiti. A nemzetiségi iskoldkban a néptanctanitds az
identitas Orzésének egyik alapvetd eszkoze lehet.

A tanc tanitdsa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartast és a
mozgaskoordiniciot, amely a mindennapi €let szamos teriiletén fontos a tanuld szdmara.
Fejleszti a tarsas kapcsolatok irdnti érzéket: egylittmiikddésre, alkalmazkoddsra, a mésik nem,
a masik személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére 6sztonoz.

Az iskolai tanctanulds bekapcsolodasi lehetdséget biztosit a tanuld szamdara a tancos
kulturalis életbe: a tanc- és mozgasmiivészet értd befogaddjava, a tdncos szérakozas (tanchazak,
tancos szorakozohelyek) aktiv részesévé formalja.

A tanc tanitdsa mint miivészetpedagogiai tevékenység széleskoriien fejleszti a tanulod
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a
zene- ¢és szinhazmiivészet teriiletén is, melyeknek igy értd befogadojava, igényes kozonségéve
valhat. A miivészi mozgéssal vald ismerkedés mas terlileteken is erdsiti a tanuld
megnyilvanuldsainak magabiztossagat.

A tancolas javitja a testtartdst, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinaciot,
stresszoldo és 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozéve valik a testi és lelki egészségre
nevelésnek.

A tanc és a mozgas segiti a tanulot, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben
¢és idOben vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tancolds élménye pedig a
tarsakhoz, a mésik nemhez vald viszony fejlodését szolgalja. Az improvizacié gyakorlasa mar
kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejezOkészségét, problémamegoldod képességét, noveli
onbizalmat. A tdnc €s mozgas tanitasa ezért fontos a szocialis kompetencia, az onismeret és
tarsas kultura fejlesztése szempontjabol.

A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi €lményeket nyujtanak a
tanulonak, amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben adodo szerep megértését, a kooperaciod
fejlesztését, a szabalyok elfogadasat, ezzel szolgaljdk az dllampolgarsagra és demokraciara
nevelést.
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A helyi kis kozosségek, az egyes fOldrajzi tajak, népcsoportok tadnc- és zenei
hagyomanyainak megismerése élményszertien erdsiti a sziiloféldhoz, hazahoz valo kotodest,
szolgalja a hazafias nevelést.

Célok, feladatok:

Alakuljon ki benniik a tanérai munkahoz sziikséges onfegyelem, tudjak figyelemmel
kisérni az utmutatdsokat. A kapott feladatokat igyekezzenek pontosan végrehajtani. Az
informaciokhoz igazodjanak a jaték hevében is.

Az utanzassal torténé mozgastanulds kozben is fokozatosan ismerjék meg az
alkalmazott mozgasanyaghoz kapcsolodd szaknyelvet. Adott jelre tudjanak kiilonb6zo
testhelyzetekbdl gyorsan és dinamikusan megindulni vagy helyzetet valtoztatni.

A néptanc oktatds célja a tanulok mozgaskulturajanak sokiranya fejlesztése, az
egészséges ¢letmodra, ligyességre, magabiztossagra nevelés.

Kiemelt feladat a tancmiivészeti alapismeretek ataddsa, a hogy a gyerekek nyitotta
valjanak a kdzosségi alkoto tevékenység €s altalaban a miivészetek irant.

A gyerekek megismerkedhetnek a magyar néptanc kincshez szorosan kapcsolodd
népdalokkal, népzenével is, valamint elsajatitanak a kiilonboz6é tanctipusokhoz szorosan
kapcsolddo alapveté mozdulatelemeket és motivumokat.

A néptanc tandrak értékelése a testnevelés tantargy mindsitésében jelenik meg, a

tovabbhaladas feltételeit és az értékelés szempontjait, elvét, modjat a testnevelés helyi tanterv
részletesen tartalmazza

3. évfolyam

Eves oraszam: 36 ora
Heti oraszam: 1 ora

Eves oraszam felosztasa témakoromként:

Témakorok Orakeret
A tanult tancstilusok korének bovitése 14 ora
Ritmusérzék fejlesztése 5 ora
A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek 4 6ra
Eligazodas a térben 3 ora
Népi jatékok 6 ora
Hagyomanyismeret 2 bra
Improvizaciés készség fejlesztése 2 6ra

Osszes oraszam 36 6ra
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tanult tancstilusok korének bovitése

Orakeret
14 ora

Elézetes tudas | Az 1-2. évfolyamon tanult tancok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

osztaly/csoport képességeinek megfelelden.

A megismert tdncok, tancstilusok korének fokozatos bdovitése az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Egyre jobb elmélyiilés a tanult stilusok és tanctipusok
jellegzetességeiben, a tanar dontése szerint ismerkedés ijabb
stilusokkal.

A tanult tdncstilusok megkiilonboztetése, a tincok nevének ismerete,
a kisérdzene eltérd vagy éppen azonos jellegzetességeinek
felismerése.

A magyar néptanc-hagyomany alapvetd tdnctipusainak ismerete.

A tancokhoz kapcsolodo ismert dalok szaméanak boviilése.

Enek-zene: népzenei
anyag €s népi
gyermekjatékok
énekléssel, ritmikus
mozgassal.

Testnevelés és sport:
helyes testtartas,

mozgaskultura,
mozgasmiiveltség.
Kulcsfogalmak/ | Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép.
fogalmak
Temsiltlkalrefgyfeg/ Ritmusérzék fejlesztése Ora{(eret
Fejlesztési cél S ora

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyam ritmusgyakorlatai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

egységbe rendezésének érdekében.

A ritmusérzek fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-ritmikai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Egyenletes jaras, dobogas, tapsolés, az litemhangsuly érzékeltetése
kisérézenére, a tanuld sajat énekére vagy belsd ritmusra.

A tandr altal mutatott hosszabb, 4-8 iitem terjedelmu ritmusképletek
tarsakkal egylitt torténd, vagy egyéni reprodukalasa. Negyed,
nyolcad és tizenhatod érték, nyujtott és éles ritmusok, szinkopa,
negyed ¢€s nyolcad szilinetek érzékelése, reprodukalasa.

Enek-zene:
ritmushangszerek,
ritmikai
tobbszolamusag,
dallam- és
ritmusosztinato,
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Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel, a kiilonbozé
testrészek ritmusaban egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.
A temp0 és a dinamika valtozasanak kovetése vagy a tempo és a
dinamika valtoztatésa.

koordinacids
gyakorlatok.

Kulcsfogalmak/ | “~ .
fogalmak | SZinkopa, sziinet.

Tempd, litemmutatd (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,ti”

, (negyed, nyolcad,)

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek

Orakeret
4 ora

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyamon szerzett zenei ismeretek.

A tematikai egység | A zene ¢és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
nevelési-fejlesztési | hallas fejlesztése. Az IKT-eszkoz0k mediatudatos hasznalatanak

céljai fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tanult tincokhoz kapcsolddo zene felismerése, a kisérd zenében a
tancokhoz kapcsolodo dalok felismerése, és éneklése tarsakkal
egylitt, vagy onalloan.

A kisér6 zenét jatszo hangszerek/hangszeregyiittesek ismerete (pl. a
népi vonds hangszeregyiittes tagjai funkciodinak ismerete és értése).
Jellegzetes hangszerek megismerése.

Lehetdség szerint talalkozas €16 zenével.

Az IKT-eszkozok hasznalataval is tapasztalatszerzés a tdncokhoz
kapcsolodo zenérdl.

A kiilonb6z6 tipust tancok kisérdzenéje zenei jellegzetességeinek
érzékelése (tempd, metrum).

Enek-zene: hallas utani
daltanulas,
zenehallgatas.

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, temp6, IKT-eszkoz.

fogalmak
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Eligazodas a térben OraEceret
Fejlesztési cél 3 ora

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyam térgyakorlatai
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A tematikai egység | A tanuld testtudatanak, testtartasanak fejlesztése, az adott térhez és
nevelési-fejlesztési | tarsaihoz valo térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositasa.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Tanc kozben is tigyelés a helyes testtartasra, a test mozdulatai kozben
valtozo hatdrainak érzékelése.

Pérjahoz, tarsaihoz val6 térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor,
iv alkotasaban, a tavolsagok érzékelése.

Adott iranyban mozdulés, forgasirany azonositéasa.

A tanult tdncok és jatékok altal megkovetelt térformak
megvaldsitasa.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag.

Matematika:
T4jékozodas a térben
(alapvet6 fogalmak
ismerete).

Téajékozodas a kiilsé
vilag targyai szerint, a
tajékozodast segitd
viszonyok ismerete (pl.
mellett, kozott, elott,
mogott).

Tajékozddas a tanuld
sajat mozgo, forgd
testének aktualis
helyzetéhez képest (pl.
a bal, jobb).

Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu.

fogalmak
Tematikai egység/ L sy Orakeret
kok
Fejlesztési cél Nepi jateko 6 ora

Elézetes tudas | Az 1-2. évfolyamon tanult népi jatékok.

A tematikai egység | Az életkornak megfelelden megvalasztott jatékok nyujtotta élményen
nevelési-fejlesztési | keresztiil a kooperacio, a kezdeményezd- €s helyzetfelismerd keépesség,
céljai az egymashoz valo6 alkalmazkodas és a szabalyok elfogaddsanak
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képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, €s a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az ismert jatékok korének bovitése. Tarsakkal az 6nallo jaték, a Enek-zene: a népzenei
szerepek, dalok, mozdulatok ismerete a szabalyok elfogadasa és anyag, népi
alkalmazasa altal. gyerrnek] atékok
A néphagyomanybol tovabbi sport jellegii, parvalasztd, fogyo- énekléssel.

gyarapodo és kapuzo6 jatékok megismerése.

A hagyomanyos népi jatékok és a ma ismert sportagak, valamint a

dramajatékok Osszefliggéseinek, szerves kapcsolatanak felismerése. Testnevelés és sport:

népi gyermekjatékok.
Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.
fogalmak
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejleszteési cél Hagyomanyismeret 2 0ra

Elozetes tudas

Az 1-2. évfolyamon megszerzett ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanult tdncokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil k6t6do
hagyomanyok, szokdsok megismerése, a dalok szovegének megeértése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

élményszerzés az év jeles napjaival, tinnepeivel kapcsolatban.

Kozvetlentil a tdncolds élményéhez kotddo iranyitott beszélgetések | Magyar nyelv és
soran képalkotas a hagyomanyos tancalkalmak, a hagyoményos irodalom: népmesék,

kozosségek tancéletének jellemzoirdl. népdalok,

A tanult dalok szovegének — az esetleges ismeretlen fogalmak népszokasok.

tisztazasa utan — tarsakkal kozos értelmezése.

Talalkozas a tanult tancokhoz kapcsolodoé viselet jellegzetességeivel, _ '

lehet6leg kozvetlen tapasztalat alapjan. Vizualis kultira: a népi
targykultira

A tanult tincokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsolodoan legjellemz3bb példai.
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A legfontosabb naptari tinnepek megnevezése. Néhany, az
tinnepekhez kapcsolddo népszokas megismerése.

Kozvetlen vagy kozvetett tapasztalatok szerzése a tanuld sziikebb
hazajanak hagyomanyairol (muzeum, kiallitas meglatogatasa,
IKT-eszk6zok hasznalata).

Kornyezetismeret:
néprajzi tajegységek, a
népi kultura értékei,
népszokasok.

Technika, életvitel és
gyakorlat: tinnepek.

Kulcsfogalmak/

Tancalkalom, tanchaz, fono, farsang, nagybojt, husvét, advent, karacsony,

fogalmak ujév, viselet.
. . r L4 k t
Temz-ltlkalrefgyfeg/ Improvizacios készség fejlesztése Ora, ere
Fejlesztési cél 2 0ra

Elézetes tudas | Az 1-2. évfolyam improvizacios gyakorlatai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanc mint kifejezd- és kommunikacios eszkoz jelentdségének
megtapasztaldsa mar a tanulas kezdeteitdl. A puszta reprodukcio
mellett az alkoto, kreativ mozgas 6romének megélése. A tancok
improvizativ vagy kotott jellegének tudatositasa (pl. a magyar néptanc).

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiikddve tancfolyamatok
l1étrehozasa.

A motivumismeret boviilése és az adott tanc strukturdjanak egyre
mélyebb megértése révén az improvizativ készség fokozatos
fejlodése.

Az eltérd tanctipusok, tancstilusok motivumkeészletének és
struktirajanak egyre biztosabb elkiilonitése.

A tanc (pl. a magyar néptanc) alapvetden improvizativ jellegének
tudatositasa.

Enek-zene: zenei
jatékok, ritmusos és
énekes szabad
rogtonzések.

Kulcsfogalmak/

fogalmak | tdjegység, népesoport/nép.

Rogtonzés (szabad tdnc, improvizacid), 1€pés (motivum), par vezetése,
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A fejlesztés vart
eredményei az év
végén

A tanul6 ismer és koranak megfelelden tarsaival/parjaval tancol tobbféle
tancstilust, azokon beliil tobbféle tanctipust, magabiztosan érzi a
kisérézene vagy ének tempdjat, liiktetését, amivel sajat mozgasat is
osszhangba tudja hozni. Erzékeli és koveti a tempovéltozasokat, képes
egyenletes mozgasra.

Felismeri a tancot kiséré zenében a tanult dalokat, képes azokat zenével
énekelni mozgas kozben is. Tisztdban van a tancot kisérd hangszeres
egylittes tagjainak funkcidival, ismeri a hangszereket. Tisztdban van
azzal, hogy az IKT-eszkozok altal hozzaférhetok a tanult tincokhoz
kapcsolodo zenei és mozgokép anyagok.

Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva
tancolni, az irdnyokra vonatkozo utasitasokat végrehajtani, a tanult tincok
¢s jatékok térformait megvalositani.

Ismeri és 0nalldan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a
hozzéjuk tartozo dalokat és szovegeket. Képes belehelyezkedni a jaték
adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszeriien kezeli, at tudja ¢lni a
kozos jaték oromet.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti k6zosségi funkciojat.
Elményt szerez az eredeti funkcid Gjraértelmezésérél (pl. tanchaz)
Ertelmezni tudja a tanult dalok szovegét.

Eletkoranak és képességeinek megfelelden parjaval vagy tarsaival
egylittmiikddve improvizalja a tanult tancokat.

A tanuld megtapasztalja a koz6s mozgas, jaték és éneklés 6romét.




