Balatonfiizf6i Irinyi Janos Altalanos Iskola és Alapfoki Miivészeti
Iskola

TESTNEVELES ES SPORT

Sportiskola

Helyi tanterv (1-4. évfolyam)

A Kerettantervi(2012) ajanlast atdolgozta : Csarmasz Gyula
TESTNEVELES ES SPORT

1-4. évfolyam

1.a 2.a 3.a 4.a
Testnevelés | Heti 3 3 3 3
Eves| 108 | 108 | 108 | 108
Uszas Heti | 2 2 2 2
Eves| 72 | 72 | 72 | 72

Az uszast nem a testnevelés tanterv részeként, hanem Kkiilon, az eddig
alkalmazott NUPI altal eloirt Gszas sportagi tanterv alapjan készitett helyi
fo- ' | Al tanitjuk.



Alapelvek:

Az iskolai testneveléssel szemben tamasztott altalanos tarsadalmi elvarasok:
* az egészség megdrzése és megszilarditasa, az egészséges életmodra nevelés;
» az egészségkarosodasok kikiiszobolése;
* az ortopédiai elvaltozasok megel6zése, a preventiv szemlélet elfogadasa, a sériilésekkel
szembeni ellenallo képesség fokozasa;
* amotoros képességek fejlesztése;
* asokoldali mozgasmiiveltség kialakitasa;
* amozgas, a jaték, a verseny ¢€s a sportolasi igények felkeltése, illetve kielégitése;
* atanulok kodzotti hatranyok kompenzalasa, az esélyegyenldség megteremtése;
» azegész életen at tarto fizikai aktivitas igényének kialakitasa;
* a sportagi ismeretek kozvetitésén keresztil a gyermek alkati és pszichikai
tulajdonsagainak legjobban megfeleld sportagvalasztas.
Ezen igények megvalositasdhoz, a tarsadalmi elvarasoknak torténé megfeleléshez a sport,
mint eszkdz szolgal.

Célok:

A tantargy alapvet0 — tarsadalmi — célja a didkok klasszikus értelemben vett ,,sportemberré”
és sportold emberré valasa. Ezen nemes cél eléréséhez elengedhetetlen:

* egy, az egész ¢leten at tarto, testkulturalis tevékenységprofil kialakitasa;

* atudatos pszichomotoros cselekvoképesség kompetenciajanak megalapozasa;

» az alapvetd viselkedési mintak kialakitdsa és alkalmazasa a testnevelés eszkozeivel,
ismeretek, meggy6z0dések, értékitéletek kialakitdsa az ember biologiai 1étér6l és
pszichikai természetérol;

* az egészséges életmodra valo torekvés belsé motivacidva valasa;

» aziskolai testnevelés aktivabb szerepvallalasa az onkifejezésben, az Gnmegvalositasban; ¢
az igény felkeltése az esztétikus test és a helyes testtartas kialakitasara, illetve
fenntartasara.

Magasabb évfolyamba lépés feltétele:

A tantervben szerepl6 tantargyi kovetelmények teljesitése.

1. évfolyam

Id6ékeret: 108 6ra/év; 3 ora/hét
Cél:

* A jatékigény kialakitasa a testnevelési jatékokon keresztiil.
* A koordinacios képességek fejlesztése.



Ugyesség fejlesztése, a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.

A jaték megszerettetése.

A sportolassal egyiitt jard higiénids szokasok kialakitasa.
A tars teljesitményének tisztelete, eredményének elismerése.

Magasabb évfolyamba 1épés feltétele:

A tantervben szerepl6 tantargyi kovetelmények teljesitése, a ,,felzarkoztatasra szorul” mindsités

elérése. Aki els6 évfolyamon a ,,nem felelt meg” mindsitést kapja, nem léphet magasabb évfolyamba.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés Orakeret
. KEPESSEGFEJLESZTES Képességfejlesztés az 34
atlétika mozgas- és
gyakorlatanyagaval.
A) Futasok 10
a) Kitarto futas legalabb 400 | Erezzék meg, és
méter folyamatos futas tudatosuljon a kiilonbség
kozepes iramban. a gyors ¢és kozepes iramt
futasok kozott.
b) Gyorsasagfejlesztés Legyenek képesek
Valtoversenyek 15 méteres | versenyhelyzetben is
tavon gyors futassal, koordinalt futomozgas
feladatokkal, végrehajtasara.
iranyvaltasokkal.
B) Ugrasok 7
Szokdelések egy és paros Stabil egyenstlyi helyzet
labon helyben. kialakitasa szokdelés
Guggolasbdl felugrasok. kdzben. Torekvés minél
magasabb ugrasokra.
C) Dobasok 7
Egykezes dobasok Tudjanak a fitik legalabb
kislabdaval tavolsagra. 20 méter, a lanyok
legalabb 15 méter
tavolba dobni.
D) Ugyességfejlesztés 10

Labda nélkiili ligyesség: a
torna

gyakorlatanyagat
felhasznalva az iziileti

A késobbi sériilések
megel6zése céljabol
rendkiviili jelentdségli az
iziileti mozgékonysag




mozgékonysag fejlesztése.
Kiizd6 gyakorlatok.

Labdas tligyesség: kiilonbozo
méretii labda vezetése és
dobasa célra.

Ugyességi gyakorlatok
bizonytalan egyensulyi
helyzetben.

Az ember természetes
mozgasformainak készség
szintli elsajatitasa: kiiszasok,

maszasok, jarasok, fiiggések.

Tudatosuljon a kiizdelem
elsajatitasanak
jelentésége.

Legyenek képesek sajat
teststilyukkal koordinalt
mozgasra.

fejlesztése.

II. GIMNASZTIKA 20
Utanzo feladatok Tudjanak utasitasra
végrehajtasa. gimnasztikai mozgasokat
2-4 litem{i gyakorlatok Végr'ehajtani.
végrehajtasa. ?udj a’nak a hallott zene
Zenére torténd egyszeri utemere glmr,lasztﬂ.(al
gimnasztikai gyakorlatok gyakorlatot végezni.
végrehajtasa.
Egyszerli tancos alaplépések
gyakorlasa.
III. TORNA 20
A) Talaj 8
Tarkoallas. Biztonsagosan tudjanak
Gurul6 atfordulas elore, kéztamasszal a test
guggold tamaszbol, szélességi tengelye koriil
guggolo tamaszba. forgd mozgasokat
Gurul6 atfordulas hatra, végrehajtani.
guggold tamaszbol,
guggolo tamaszba.
Fejallas.
B) Szekrényugras 8
2 részes svédszekrényre Tudjanak paros 1abrol
felguggolas, fiiggdleges magasabb helyre
repiilés. felugrani. Képesek
legyenek rendezni
mozgasukat magasabb
helyrdl torténd leugras
kozben.
C) Gerenda 4




Tornapad lapjan
egyensulyozo jaras.
Homoritott leugras.
Fordulatok allasban.
Ereszkedés guggolasba.
Fordulatok guggolasban.

Tudjanak stabil
egyensulyi helyzetet
kialakitani.

IV. TESTNEVELESI ES

34

SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval.
Szokdelo fogo egy fogoval.
Valtoversenyek haladassal,
futassal, szokdeléssel.
Valtoversenyek kiilonb6zo
méretil labdak vezetésével,
guritasaval, dobasaval.
Labdavezetések kézzel és
labbal, kiilon és

egyszerre. Kiizdo
gyakorlatok

parokban. Esések,
gurulasok

gyakorlasa
jatékhelyzetekben.
Egyszerisitett szabalyokkal
foci, kosarlabda és
pontszerzo jaték.
Labdavezetés gyakorlasa
allasban, iilésben, fekvésben,
guggolasban, mindkét
kézzel.

Legyenek képesek
szabalyjatékok
elsajatitasara.
Versenyszellem
kialakitasa.
Cselezési készség
kialakitasa.

Torekvés az osztott

figyelem képességének

kialakitasara.

Birtokoljak biztosan a
labdat valtozo
korilmények kozott.




2. évfolyam

Id6ékeret: 108 o6ra/év; 3 ora/hét
Cél:

Jatékigény kielégitése.

Higiénias szokasok megszilarditasa.

A szervezet aerob terhelésekhez valo szoktatésa.

A dobokészség kialakitasa.

A tars teljesitményének tisztelete.

A koordinacios készségek fejlesztése.

Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.

Magasabb évfolyamba 1épés feltétele:

A tantervben szerepl6 tantargyi kovetelmények teljesitése, az elégséges mindsités megszerzése. Aki az
elégtelen mindsitést kapja, nem 1éphet magasabb évfolyamba.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés Orakeret
1. KEPESSEGFEJLESZTES Képességfejlesztés az 34
atlétika mozgas- és
gyakorlatanyagaval.
A) Futasok 10
a) Kitarto futas Legyenek képesek 800

méteres tav jo tempoju,
folyamatos teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés
Futodiskola gyakorlatanyaga
10-15 méteres tavon.
Ritmusfutasok alacsony
bojak folott 15 méteres
tavon. Gyors futasok
targykertiléssel,
irdnyvaltassal,
szlalomfutassal 18 méteres | Reakciogyorsasag
tavon. fejlesztése.
Rajtgyakorlatok.

B) Ugrasok 7




Szokdelések egy és paros
labon

haladassal alacsony
akadalyok folott.

Indian szokdelés eldre.
Szokdelések oldaliranyba
haladassal.

Tudjon egy labrodl egy
labra ugrani. A
felugras folfelé
torténjen.

A szokdelés iranyanak
megvaltozasaval tudja
iranyitani a testét.

C) Dobasok 7
Dobasok kiilonboz6 sulyt és | Labda érzékelés
nagysagu labdaval célra. fejlesztése.
Dobasok egy és két kézzel
szemben all6 tarshoz. Tudja, hogy a kiilonbdzd
Dobasok konnyti labdaval sulya
kiilonbz6 tavolsagokban labdakat, a valtozo
allo tarsakhoz. tavolsagra 1évo tarshoz
mas-mas er6kozléssel
lehet pontosan célba
juttatni.
D) Ugyességfejlesztés 10
Kuszasok, Legyen képes sajat | Fontos, a diak
maszasok, fiiggések testsulyaval fiiggd hogy
alacsony magassagu gyakorlatok megértse az sportban
szereken. végzésére. asszertivitas
betoltott
Kiizdégyakorlatok. Alakuljon ki egészséges | szerepét.
Grundbirkozas. kiizd6szellem,
tevékenységiikben
Ko6télmaszas, ridmaszas| jelenjen meg a sportban
technikéjanak elsajatitasara. | nélkilozhetetlen
asszertivitas.
II. GIMNASZTIKA 20
Egyszerti 2-4 Legyenek képesek
iitem litemtartassal
szabadgyakorlati gimnasztikai
alapformaju gyakorlatok pontos
gyakorlatok. 2-4 végrehajtasara.
iitem labda- és
karikagyakorlatok.
2-4 {itemi ny;to és iziileti
mozgékonysag fejlesztd
paros gyakorlatok.
III. TORNA 20
A) Talaj 8




Gurul¢ atfordulas eldre, hatra
kiilonbo6z6 kiindulo
helyzetekbdl.

Emelés fejallasba, nytjtott
térddel.

Fellendiilés kézallasba.
Fejenatfordulas néhany 1épés

Az életkornak
megfeleld erejii
torzsizomzat
kialakitasa.

lendiiletszerzéssel.
A billenés szerkezetii
mozgasok
megismerése.
B) Szekrényugras 8
3 részes svédszekrényen Tudja az ugroédeszkat
guggold atugras, helyesen, a sportag altal
ugrodeszkarol. megkovetelt technikai
szinten hasznalni.
C) Gerenda 4
Alacsony €s magas Az esztétikus, szép
gerendan egyensulyozo mozgas kialakitasa
jaras, fordulatok allasban és | lanyoknak.
guggolasban.
Hintalépés.
IV. TESTNEVELESI ES 34
SPORTJATEKOK
Futo, fogo jatékok. Cselezési képesség
Kidobok. kialakitasa a
Csapatfogyasztok. fogojatékoknal.
T{izharc. Pontos célzas.
Valtoversenyek

targykeriiléssel. Sorversenyek.
Csapatfogok.

Id6ékeret: 108 o6ra/év; 3 ora/hét

Cél:

3. évfolyam

Higiénias szokasok megszilarditasa.
A tars munkajanak megbecsiilése.
A teljesitmény értékének felismerése.

A testnevelési jatékokon keresztiil a jatékigény kielégitése.

A mozgaskoordinacié fejlesztése.

A motoros képességek fejlesztése, kiilonos tekintettel az alloképesség és a gyorsasag

fejlesztésére.

Sportagi mozgasok elsajatitasa.

Labdajatékok egyszeri technikai, taktikai elemeinek elsajatitasa.




Magasabb évfolyamba 1épés feltétele:

A tantervben szereplo tantargyi kovetelmények teljesitése, az elégséges mindsités megszerzése. Aki az
elégtelen mindsitést kapja, nem 1éphet magasabb évfolyamba.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés Orakeret
I. KEPESSEGFEJLESZTES Az atlétika mozgas— és 34
gyakorlatanyagéval
A) Futasok 10
a) Kitarto futas: 1200 méteres | Legyenek képesek az
tavon fiak, 1000 méteres 1200 méteres, illetve 1000
tavon lanyok. méteres tav folyamatos,
azonos tempoban torténd
teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés
Futodiskola 15 méteres tavon. | Legyenek képesek helyes
Koordinacios futasok 15 futomozgas végzésére.
méteres tavon.
Rajtgyakorlatok kiilonb6z6 Fejlédjon

kiindulé helyzetekbol 15 reakciogyorsasaguk.
méteres tdvon.
Rajtversenyek 15 méteres

tavon.

B) Ugrasok 7
Szokdelések paros labon. Legyen képes maximalis

Galoppszokdelés elore és erével folfelé ugrani.

oldal iranyba haladéssal. Tudatosuljon a lendités

Indian szokdelés haladassal. szerepe az elugrasok és

Szokdelések egy labrol egy a felugrasok

labra, 10 méteres tavon. végrehajtasanal.

C) Dobasok 7

Egykezes dobasok kislabdaval | Tudjon pontosan célozni.
célra és tavolsagra konnyi
labdaval.

Kétkezes dobasok 1 Tudja, hogy tavolsagra

kilogrammos medicinlabdéaval | t6rténd dobasoknal
tarsnak. nagyobb erokifejtéssel kell
dobni.

D) Ugyességfejlesztés 10




Ksz6, maszo feladatok
végrehajtasa 10 méteres tavon.
Utanzo feladatok végrehajtasa
10 méteres tavon: foka-, pok-,
rak-, roka-, santa roka jaras.
Labdas ligyességet fejlesztd
gyakorlatok.

Labdavezetés mindkét kézzel,
haladassal, futdssal egyenes
vonalban.

Labdavezetés targykeriiléssel
futas kozben.

A tamaszhelyzet
clsajatitasa jatékos
koriilmények kozott.

Tudjon mindkét kézzel
azonos értékil
labdavezetést végezni.

II. GIMNASZTIKA 20
Egyszerli 4-8 iitemil

szabadgyakorlatok.

Zenére végrehajtott 8 litemli | Alakitson ki helyes

szabadgyakorlatok. mozgas— és

4 iitemii labda- €s ugral6 kotél | ritmuskészséget.

gyakorlatok.

8 iitem1 paros gyakorlatok.

4 iitem{ bordasfalgyakorlatok.

III. TORNA 20
A) Talaj 8
Gurul¢ atfordulas eldre és Képesek legyenek a tanult

hatra kiilonb6z6 kiindulo elemeket technikailag

helyzetekbdl, kiilonbozd helyesen végrehajtani.

befejez0 helyzetekbe. Fejallas

kiilonb6z6 kiindulo

helyzetekbdl.

Fellendiilés futolagos

kézallasba.

Futolagos kézallason at guruld Tudatosuljon a vallbél

. L an torténo 16ké mozdulat

atfordulas elbre. ielentésége az

C1gan?/kerek. , atfordulasoknal.

Fejenatfordulas.

B) Szekrényugras 8
3 részes svédszekrényen Torekedjen az ugras elso

guggold atugras lebegd ivének helyes

tamaszra torekvéssel. végrehajtasara.

C) Gerenda 4
Jarasok, fordulatok, Alakuljon ki az igény a

szokdelések. ndies mozgas irant.

Meérlegallas.

Gurul6 atfordulas elére

IV. TESTNEVELESI ES 34
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok Tudatos cselezd készség 14




kialakitasa.
Tudjon pontosan célozni,
allé és mozgd célpontra.

B) Sportjatékok 20
Szivacskézilabda Hajtsa végre helyesen a
Kétkezes mellsd, felsé atadas. kOSéﬂ?bdéZéS technikai
Felsé atadas. elemeit.
Kosarra dobas. N
iy v, Jaték kozben tudatosan
Jaték egyszerisitett o
szabalyokkal keresse tarsat

kosarradobas érdekében.

4. évfolyam
Id6ékeret: 108 o6ra/év; 3 ora/hét

Cél:
Térbeli tajékozodasi képesség fejlesztése.
Alakuljon ki izomérzékelésiik.
Legyenek képesek sajat sulyuk megtartasara tamaszban és fliggésben egyarant.
A jaték jelentsen szamukra sikerélményt.
Helyes futo-, ugro- és dobd mozgas végrehajtasa.
Higiénias szokasok megszilarditasa.
A tars tisztelete.

Magasabb évfolyamba 1épés feltétele:

A tantervben szerepl6 tantargyi kovetelmények teljesitése, az elégséges mindsités megszerzése. Aki az
elégtelen mindsitést kapja, nem léphet magasabb évfolyamba.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés | Orakeret
I. KEPESSEGFEJLESZTES 20
A) Futasok 8

10




Kozepes iramt1 futasok 1600
méteres tavon.

Gyors futasok 15-20 méteres
tavon.

Rajtgyakorlatok kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl jelre,
versenyre 15 méteres tavon.
Futodiskola gyakorlatanyaga:
futas saroklenditéssel,

futas magas térdemeléssel,
ritmusfutasok,

keresztezo futas, 5. oldalazé
futas.

Legyenek képesek egyenletes
tempoban 1600 méteres tav
teljesitésére.

Fejlodjonreakciogyorsasaguk.
Ismerjék meg a futés
technikajanak javitasi
lehetségeit.

B) Ugrasok 4
Szokdelések paros labon Legyenek képesek er6t kifejteni
haladassal elore, hatra és elugrasoknal.
oldal iranyba. Osszetett feladatok kdzben is
Helybdl tavolugras. tudjanak rendezett ugrod
Szokdelések guggolasban, mozgasokat végrehajtani.
helyben és haladassal.
Sprintszokdelések 10 méteres
tavon.
Ugré akadalypalyak.
C) Dobasok 4
Kétkezes dobasok 1 Stabil, er6s  gerinckornyéki
kilogrammos izomfiizd kialakitésa.
medicinlabdaval eldre és
hatra, allasbol.
Kétkezes dobasok iilésben
tarsnak.
Kétkezes dobasok 1
kilogrammos
medicinlabdaval hason
fekvésben, tarsnak. Konnyli | A dobas tavolsaganak
labdaval dobasok célra, a novelésével is tudjanak pontosan
dobas tavolsaganak célozni.
novelésével.
D) Ugyességfejlesztés 4
Labdavezetés mindkét kézzel, | Labdas ligyessége tegye
haladas kdzben. alkalmassa a sportjatékok
Labdavezetés labbal. elsajatitasara.
Labdavezetés targykeriiléssel,
kézzel, labbal.
Tamaszgyakorlatok Erds vallovvel valjék alkalmassa
haladassal, talicskazas, a
pokjaras, rakjaras, fokajaras. torna gyakorlatanyagénak
végrehajtasara
II. GIMNASZTIKA 14

11




Egyszerti, 4-8 titem{
szabadgyakorlatok. Zenére
végzett szabadgyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.
Tamasz- és
fliggésgyakorlatok

Tudja 6sszhangba hozni a zene
ritmusat és a sajat mozgasat.

1. ATLETIKA

24

A) Futasok

Rovid tava futdsok 15 méteres
tavon.

Allérajt technikai elsajatitasa.
Versenyek 60 méteres tavon.

Sajatitsa el az allorajt helyes
technikajat.

B) Ugrasok

10

Tavolugras guggold
technikaval. Magasugras
atlépo technikaval.

Legyen tisztaban a lendito és az
elugré 1ab szerepével.

Elugré sav: 60 cm

C) Dobasok

Kislabda hajitas 3 1épés
lendiiletszerzéssel.

Ismerje a dobasok ivhelyzetét.

IV. TORNA

16

A) Talaj

A harmadik osztalyban
megtanult elemek ismétlése.
Tigris bukfenc.

Kézallas.

Osszefiiggd talajgyakorlat a
megtanult elemekbol.

Képesek legyenek az elsajatitott
elemeket 6sszefliggd
gyakorlatban is alkalmazni.

B) Szekrényugras

4 részes svédszekrényen
guggold atugras.

Az ugras els6 ivének optimalis
végrehajtasa.

Az ugras els6
ivének optimalis
végrehajtasa.

Hintalépés, szokkend 1épés. A
harmadik osztalyban
megtanult elemek.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

34

A) Testnevelési jatékok

10

,» 10z, viz, repiild.” Paros
fogo.

Vonal fogb.

Halasz fogo.

Bombazo.
Kapitanylabda.
Szivacstologato tiizharc.
Labdas fogo.

Pontszerzd.

Alakuljon ki benniik a tars
mozgasanak elovételezési
készsége (anticipaciods
készség).

Legyenek képesek mozgo
célpontra is pontosan
célozni.

B) Sportjatékok

24

12




Kosarlabda Legyenek képesek tanari segédlet Labdaméret:
A harmadik osztalyban tanult | nélkiil folyamatos jatékra. minilabda.
kosarlabdazas anyaga. Sajatitsa el a kosarlabdazas

Megindulas, megallas, alapelemeit.

sarkazas.

Ziccer dobas. Jatek két

kosarra.

13
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