TESTNEVELES

A testnevelés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetésen komplex célkitiizéssel.
Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocidlis fejlédésének
biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valositja
meg, mikézben az alapkompetencidk és az ezekre ¢épiild Nat kompetencia-0sszetevok
fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetéségeinek ¢és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdégus személyes példamutato
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek atadasa, a szokdsok kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangstulyosabb. Az also tagozat neveld-oktatod tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagdgus
végez. A tantargy jelentdségét ndveli, hogy a koordindcios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az ¢letkorra tehetok. A tanulok természetes igényébdl fakado
mozgéssziikségletet tigy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitdsdban. Ebben a korban
alapozhat6 meg a mozgas ¢és a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen hozzajarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvalositisahoz. Igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt
végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
szlikségességének tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivanja a hatékony ¢és
¢lményszerli tanulast. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az Gsszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgéasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéashoz

fiz6d6 pozitiv €rzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az éltalanos iskola also tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik eltérbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara megszerezhetd
tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kdvetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos
megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak
a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

A testnevelés célja a motoros tevékenységeken keresztil a gyermekkdzponta
személyiségfejlesztés, az egyéni motoros képességek, a testi és lelki kondiciok eltérd fejlodési
itemének figyelembevételével a rendszeres fizikai aktivitas, az egészségtudatos, aktiv
¢letvezetésre valo szocializacio eldsegitése. Ennek érdekében a mozgéskészség, a motoros,
kondicionalis, koordinacids képességek fejlesztése, a motivacio a szabadidds sportokban vald
aktiv részvételre, a szocialis és emociondlis képességek pozitiv megerdsitése, preventiv



egészségtudatos ¢életvezetési szokasok kialakitasa. E célt szolgélja — tobbek kozott a kiilon
témakorként targyalt €s 0nallo fejlesztési teriiletként megjeldlt tanc is.

Az tanuldsban akadalyozott tanuldk esetében a fentebb felsorolt célok kiegésziilnek a gyakran
tarsuld testtartasbeli, mozgaskoordinacios és egyéb motoros anomalidk kezelésével, amelyek
javitasa a szomatopedagdgia eszkdzrendszerével a testnevelés tantargy habilitacios céljai kozott
szerepel. A tantargy terapids célja, hogy a tanuldsban akadalyozott tanuldé kondicionalis,
koordinacids képességei és mozgasos cselekvésbiztonsaga folyamatosan fejlodjék, hogy
erdsitse a szocializacids, rehabilitacios folyamatokat, esélyt teremtve a munka vilagaban vald
helytallasra.

A motoros készségfejlesztés-edzettség a fittségi szintnoveld €s -megtartd testgyakorlatok
végzése soran, a motoros képességek fejlesztésének és szerepének tudatositdsa mellett valdsul
meg. A motoros készségfejlesztés-mozgastanulas teriiletén a sportagspecifikus és altalanos
taktikai elemek elsajatitdsa egyénileg, parban és csoportban, valamint a motoros tanuléssal
kognitiv, affektiv és szocidlis képességek fejlesztése soran valosul meg.

A jaték, jatékossag szerepe kisgyermekkortol az ifjukorig egyarant fontos. Ezt szolgélhatjak a
jatékos mozgasformak egyénileg, parban, csoportban, a sportag-elokészitd mozgasos jatékok,
az alkoto és kooperativ jatékos feladatok, a kognitiv, affektiv és szocialis képességek fejlesztése
jatékkal. Az egyénileg, parban, csoportban végzett jatékos és sportag-specifikus versenyek
nagy jelentdségliek a tanuldk kognitiv, affektiv és szocialis képességeinek fejlesztésében.

Preventiv, ¢letvezetési, egészségfejlesztési  célokat  szolgalnak a  szabadidds
sporttevékenységek, az ¢életmddot, életstilust €s életmindséget befolyasold egyéni és tarsas
tevékenységek.

A fentieken kiviil kiemelt altalanos fejlesztési feladatokat jelent a sajatos nevelési igényl
tanulok esetében az erd, az alloképesség, az ligyesség, a gyorsasadg novelése, a koordindcios
képesség, a mozgastanulasi, a mozgasszabalyozd, a mozgasalkalmazkodo, az egyensulyozo
képesség, valamint az adekvat reakciok, a ritmus és a téri t4jékozodd képesség fejlesztése.
Pozitiv jellemtulajdonsagok — akaraterd, batorsag, fair play — kialakitasa és fenntartasa.

Kiemelt habilitacids/rehabilitacios fejlesztési feladat a mozgasigény, kezdeményezoképesség
erdsitése, motivacio €s batoritas a mozgasos feladatok végrehajtasara. Mozgasos jatékokban
szabalytartasra, egylittmiikodésre nevelés a jaték oromének felfedeztetésével. A mozgésos
alaptechnikdk elsajatitasa, a kitartas és az alloképesség fejlesztése kiemelt feladat az altalanos
kondicionalas, testi hajlékonysag, végtagok iigyességének fejlesztése, a gyorsasag, az ugro, a
dobo, az egyensulyoz6 képesség alakitasdval Osszhangban, a tanuld terhelhetdségének
figgvényében. A betegségekkel és az iddjarasi tényezdkkel szembeni ellenallo-képesség,

edzettség biztositdsa a mozgas segitségével.

Kiilon figyelmet kell forditani a sajat testen vald biztonsagos tajékozodas kialakitasara a
fiiggdleges €s vizszintes zondkban, a téri viszonyok pontos felismerésére és orientacidra. A
viszonyszavak felfogasa, adekvat hasznalata, a téri biztonsag erdsitése folyamatos feladat a
tantargy tanitasa soran. A gyermekek/tanulok 6nismereti képességének fejlesztése, az onallosag

¢s a versenyszellem erdsitése a mozgasfejlesztd, kondicionalast biztosité gyakorlatok 6nallo
végzeését és az altalanos helytallas képességét tamogatja.



A testnevelés tantargy a Nat és a Sajatos nevelési igényli tanulok iskolai oktatasanak iranyelve
altal megjelolt kompetenciafejlesztési feladatok megvalositasara integraltan kinal lehetOséget.

Tanulasban akadalyozott gyermekek ismeretelsajatitasi folyamataiban az egyénre szabott
motivacion és differencialt feladatkiosztasokon kiviil jelentds szerephez jut a motoros tanulés,
a tevékenységbe agyazott kognitiv fejlesztés.

A fizikai alloképesség és a motoros képességek erdsen befolyasoljak a tanulok iskolai
teljesitményét, palyaorientacios lehetdségeit €s a jovobeni munkaerdpiaci alkalmassagukat. A
szabadtéri testnevelésordk ¢és szabadidds sporttevékenységek, turdk alkalmat adnak a
kornyezettudatossag erdsitésére, a természeti és az ember altal teremtett kornyezet megdvasara,
minden ¢l6 irdnti tiszteletre. Testnevelésoran az Ondlléan végzett, egyéni mozgas- vagy
tartasrehabilitacios gyakorlatokndl nagy szerepe van a hatékony, 6nall6 tanulasnak, amelynek
transzferhatasa hasznosulhat a kdzismereti tantdrgyak muvelésében és a kulcskompetencidk
fejlesztésében.

Ha a tanuld gyogytestnevelésben vesz részt, vagy gyodgytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtdsa sordn a testnevelés kerettanterv adaptalhaté elemeit is
alkalmazni kell.

Azoknal a tanul6inknal, akiknél a tanulasban akadalyozottsaguk mellé latassériilés is tarsul,
figyelniink kell arra, hogy egyes szemészeti diagnozis (pl. Buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis
vagy ROP) esetén ellenjavallt bizonyos mozgasok végzése, igy a magasabb tornaeszkdzokrol torténd
leugras, a nagyobb zokkenéssel jaro mozgasvégzés, a fejet érd iitések (pl. fejesugras vizbe), a forditott
testhelyzetek, és a 1égzésvisszatartassal torténd erokifejtés. A fentieket figyelembe véve sziikséges
mérlegelni a tanulok terhelhetdségét és a differencialas lehetdségét.

1-2. évfolyam

A tanuldsban akadalyozott gyermekeknek ép kortarsaikhoz hasonloan lételeme a mozgas. A
mozgasos jatékformak sordn boviilnek dnmagukroél és sziikebb-tagabb kornyezetiikrdl szerzett
tapasztalataik, ismereteik, fejlddnek kognitiv és prekognitiv képességeik.

Az iskolas létforma elsd két évében a testnevelés tantdrgy fO célja a mozgasformak
elsajatittatasa, a mozgads oromének felfedeztetése, az egészséges ¢letmodra nevelés és az
esetleges testtartasbeli rendellenességek €s a mozgasos tligyetlenség korrekcioja. A kdzosségi
mozgasformak sordn a kooperacio, a sportszeriiség alapjainak megteremtése, a gyermek ¢és
szocialis kornyezete szamara egyarant kedvezo attitlidok kialakitasa.

A tanulasban akadalyozott kisgyermek szamara a testnevelés tantargy szamos lehetdséget kinal
a tanulashoz nélkiilozhetetlen pszichikus funkciok fejlesztésére.

A gyogypedagdgia eszkdztaran, valamint az esetleges terapias sziikségleteken és lehetdségeken
tal meghataroz6 az egyéni kiilonbségekhez alkalmazkodd idémennyiség, a jatékossag
biztositasa, valamint a gyermeki kivancsisag fenntartasa/felkeltése.



Témakor

Javasolt

1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség oraszam:
34 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

A tanulok mozgasképességének ¢és fittségének novelése (eszkdzokkel
¢s azok nélkiil).

A vazizomzat erdsitése €s nyujtasa egyszerti, gimnasztikai
gyakorlatokkal.

Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa ¢és fenntartasa.

Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égzési, keringési és
mozgatorendszer fejlodésének eldsegitése.

Egészséges testi fejlodés tamogatasa.

Mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése.

Motorikus képességek fejlesztése.

Mozgasigény felkeltése €s fenntartéasa.

A motoros képességek fejlesztése.

Képességfejleszteési fokuszok: felismerd, raismerd €s eszkozhasznalati
készségek; gyors, pontos mozgasi és testhelyzet-valtoztatasi
képesség; megfigyelési és dontési képesség; testérzékelés, a mozgas
hatarainak tudatositasa; téri t4jékozodas; a mozgas 6romének atélése;
transzfer hatasok a kdzismereti tantargyakra.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
1.1. Gimnasztika Alapallas, terpeszallas,
kartartasok, karkorzés.
1.2. Torna Torzshajlitasok elére-hatra.
Szokdelések.
Egyszerii kéziszer-gyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.
Labgyakorlatok.
Fej-, nyak-, vall-, torzsgyakorlatok.
Nyujtas, hajlitas, forditas, dontés.
Tartasos helyzetek: ujjtartds, nyuajtott, zart kartartas —
eldre, oldalt és magas tartasban.
Szokdelés, paros 1ab, jobb-bal, valtott 1ab, terpeszallas, harantterpesz, fej,
Fogalmak torzs, ujj, kéz, kar, karhajlitas, nyujtas, korzés, kéziszer, labda, szalag,
tornabot, bordasfal, hatsé és mellsd fliggés, dontés, forditas, eldre, oldalt.
Javasolt
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas oraszam:
40 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

A testvazlat tudatositasa, lateralitas, szerialitas, mozgéaskoordinacio,
egyensulyérzékelés €s észlelés fejlesztése.

A pszichikus funkciok (figyelem, emlékezet, gondolkodas) és
gondolkodasi miiveletek (6sszehasonlitas, konkretizalas,
differencialas) fejlesztése.

Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazkodd, egyensulyozo képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus €s a téri tajékozodo képesség fejlesztése.




A kozismereti tantargyak tanuldsdnak habilitacios megsegitése az
¢észlelés, kinesztetikus érzékelés, figyelem, emlékezet és térérzékelési
képességek fejlesztésével.

Hely- ¢és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak kialakitasa,
megerositése.

Testtérkép, lateralitas, szerialitas tudatositasa.

Szenzoros integracio fejlesztése.

Természetes mozgasformak alkalmazésa, gyakorlésa,
tovabbfejlesztése a torna, az atlétika, a sportag jellegli feladatokban, a
gyermektancban.

A vizbiztonsag megalapozasanak el6készitése.

Képességfejlesztesi fokuszok: testhelyzet és valtozasai; pontos
megfigyelésre torekvés; jaras egyensulyanak megtartasa kijelolt
nyomvonalon; mozgas sebességének €s irdnyanak érzékelése;
testrészek, testhelyzetek ismerete; sajat test elfogadésa.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Testséma tudatositasat
szolgalo jatékok

Testhelyzet tudatos valtoztatasa: allasok, tilések, fekvés
hanyatt, haton, oldalt bemutatéssal.

Testrészek megkiilonboztetése taktilis ingerlésre, testtdjak
megmutatasa €rintéssel.

Egyszer jatéktargyak felismerése tapintés Gtjan.

Célzott stimulaciok jatékok ¢és labda adogatasaval.

Az egyensuly-érzékelés és

-észlelés fejlesztése jarassal, forgassal, gurulassal,
sulypont athelyezésével.

2.2. Atlétikai elemek

Rovid tavu futas €s jaras, hirtelen megallés, szobeli
instrukcidk és bemutatés alapjan.

Mozgas sebesség, irany érzékelése lengetés, hintazas,
gurulés alkalmaval.

Futés: lassu, kotetlen; hosszu egyenletes; valtozo iramu.
Futéiskola: sarokemelés, térdemelés, kanyarodas,
alakzatok.

Koétetlen futasok.

Rovid, gyors futdsok.

Allorajt.

Szokdelés egy €s paros labbal; helyben és haladva.

2.3. Torna
A talajtorna ¢€s az atlétika
alapmozgésai

Tamaszgyakorlatok és proprioceptiv egyensulyfejlesztés.
Tamaszok tornazsdmoly alkalmazésaval.

Gurul¢ atfordulas.

Tornapadon jaras, fordulatok.

Fliggés, mészas bordasfalon (diagnozistol fiiggden!)
Gyertya kartamasszal. (diagnozistdl fliggden!)
Testsuly megtartdsa tdmaszban karhajlitassal.
(diagnozistol fiiggden!)

Négykézlab jaras.

Mellsé ¢és hatso helyzetben kliszas, csuszas.

Gurul6 atfordulas elére-hatra — egyedi megsegitéssel.
(diagnoézistol fiiggden!)




Tarkoallas segitséggel. (diagnozistol fliggden!)
Fiiggeszkedés bordasfalon és kotélen. (diagndzistol
fliggden!)

Egyensuly gyakorlatok.

Jéaras labujjon, talpélen, gordiild sarkon.

Utanlépés, fordulatok, sarokemelés, térdemelés.
Kotélugras.

Helybdl és rovid rohammal tavolugras.

Dobés, csusztatas, guritds, ragas megkisérlése — labdaval
¢s babzsakkal — célba, irdnyba és tavolba.

2.4. Tanc

A mozgasnyelv megalapozésa.

Testtudat, mozgas, mozdulatlansag érzékelésének
fejlesztése.

Térbeli alkalmazkodas javitasa.
Lateralitas és szerialitas kialakitasa, illetve fejlesztése.

A fizikai képességek fejlesztésével a koordinacio €s
koncentracio fejlesztése.

Metrum, temp0, ritmus érzékelése képességének
fejlesztése.

Helyes testtartas kialakitasa és automatizalasa.
Az egyiittmozgas élményének megtapasztaltatasa.

Torekvés az egyensulyi viszonyokon keresztiil a
kontaktusteremtés lehetdségének kialakitasara.

A pozitiv onértékelés €s reakcidoképesség novelése.
Népi mozgasos gyermekjatékok megismertetése.
Csoportos jaték- és megjelenitoképesség fejlesztése.
Rogtonzeés és egyiittmitkodés képességének kialakitasa.
Mugzikalités fejlesztése.

Képességfejlesztési fokuszok: testhelyzet és valtozasai;
pontos megfigyelésre torekvés; jaras, ugras
egyensulyanak megtartasa; mozgas sebességének és
iranyanak érzékelése.

Fogalmak

Allas, iilés, fekvés, hanyatt, haton, hason, oldalt, jaras, tavolsag, futas,
test, kéz, 1ab, has, hat, fej, szem orr, fiil, labda, kocka, baba, séta, forgas,
sebesség, gurulas, lengetés, medence, siklas, buborék.

Témakor

Javasolt
3. Jaték oraszam:
40 ora

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egészséges €letmod €s a rendszeres fizikai aktivitas iranti igény
megalapozasa.
Fizikai erdnlét, alloképesség kialakitasa / fenntartasa.




megélése.

Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség és szabalytudat
kialakitasa.

Csapatszellemre, sportszerliségre nevelés.

Egyiittmiikddés, kooperacid eldsegitése.

Siker €s kudarc elviselése képességének fejlesztése.
Versenyszellem kialakitdsa és fenntartasa.

Képességfejlesztési fokuszok: tarsakra figyelés; egyiittmiikodés;
szabalykdvetés, szabalytartds; onellenérzés; ,,beszéd” — mozgas
koordindacio; téri orientacid; kudarctiirés; gy6zelem sportszerii

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

3.1. Futo és fogojatékok —
fogdcska, macska és egerek stb.
Paros fogo — Hatso par elore
fuss! stb.
Atfuté jatékok — Gyertek
haza, ludaim! Adj kiraly
katonat! stb.

3.2. Enekes és mondokds
korjatékok —
népi gyermekjatékok

3.3. Sor- és valtoversenyek
Sor- és valtoversenyek
sporteszkozok (labdak)
beépitésével

3.4. Labdajatékok, versenyek
A jatékok soran fokozatosan
nehezitett szabalyokkal
torténik a jatékvezetés, a
tanulok haladdsanak
fliggvényében.

Jatékok a kiilonboz6 anyagu,
méretii és tulajdonsagu
labdakkal: gumilabda,
kislabda, gyogylabdak,
kosarlabda, futball-labda

Egyénileg, parban, csoportban végezhetd jatékok
elsajatitasa szerrel és/vagy szer nélkiil.

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok értése és
reprodukcioja.

Kreativ €és kooperativ jatékok értése és reprodukcioja
Sporteldkészitd jatékok értése és reprodukcioja.

Népi gyermekjatékok értése és reprodukcioja.
Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak elemi szintii
megvaldsitasa.

Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.

Személyes és tarsas folyamatok megélése.

A konfliktuskezelés elemi szintli ismerete ¢s gyakorlata.

Jatékos ismerkedés a kiilonb6z6 anyagu, méretii €s
tulajdonsagu labdakkal.

Guritasok, dobasok célba, iranyba,

feldobas, elkapas két kézzel, 6leld fogassal.
Labdaiskola falnal.

Labda adogatasa korben, zene ritmusara.

Kétkezes also és kétkezes felsé labdafogas.
Egykezes felsé dobas gyakorlasa falnal.

Péros labdéazas.

Erkezd labda megfogésa és tovabbadésa tarsnak.
Labdaatvétel.

Labdavezetés.

Adogaté és kidobo csoportjatékok, versenyek (kidobo,
Jancsi a korben, labdacica guritassal stb.).

Fogdceska, korjaték, sorverseny, valtoverseny, labda (gumi-, tenisz-,

Fogalmak pingpong-, kosar-, rop-, kézi-, gyogy-, futball-), guritas, dobds, pattintas,
megfogas, elkapas, kétkezes, egykezes, felsé fogas, als6 fogas, paros,
atadas, elkapés, labdavezetés, adogatas.

) . Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:

30 ora




A tanulok képessé tétele egyszerisitett szabalyokkal zajlo
versenyzésre sor- €s valtoversenyek €s egyszeriisitett sportagi
versenyek esetében.

A'te:ma.kiir . | A sportold, mint példakép megjelenitése.
neveles1:f.ej!esztes1 Képességfejlesztési fokuszok: mozgaskoordinacid; tarsakra figyelés;
céljai egylittmiikodés; szabalykovetés, szabalytartds; onellendrzés; ,,beszéd”

mozgas koordinécio; téri orientacio; kudarctlirés; gydzelem,;
sportszerliség megélése; egészséges versenyszellem; dontésképesség;
reagdlo képesség.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Futo és ugroversenyek
Sorversenyek
Viéltoversenyek
Futoverseny

4.2. Labdas versenyek
Labdavezetési verseny
Kidobd, célbadobo jaték

alapmozgasaibol 0sszeallitott
versenyek
Vakfoci alapjai — kapura ragé
verseny

Egyszertsitett sportagi versenyek végrehajtasa
egyszertusitett szabalyokkal.

Sor-¢és valtoversenyek szabalyainak megismerése €s
betartsa.

Egyszertsitett sportagi versenyek megismerése ¢€s
végrehajtasa az irott és iratlan sportszeriiségi szabalyok
betartasaval.

Sportszeriiség fogalmi jelentésének és gyakorlatanak
megismerése.

Fogocska, korjaték, sorverseny, valtoverseny, a jatékok, sportagak neve,

Fogalmak labdak neve, guritas, dobas, pattintas, megfogas, elkapas, kétkezes,

egykezes, fels6fogas, alsé fogas, paros, atadas, elkapas, labdavezetés,
adogatds, gydztes, ellenfél, vesztes, tisztelet, sportszeriiség.




5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Javasolt

oraszam:
72 ora

Foglalkozasok alternativ kornyezetben (délutani
foglalkozas)

Témakor

Egészségfejleszté mozgasos tevékenységformak kialakitasa.
Relaxacids gyakorlatok, mint az onsegités eszkozeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos alkalmazésa, képességének €s igényének
erositése.

A szabad levegOn végzett sportok egészségmegdrzd szerepének
tudatositasa €s szokassa valasanak tamogatésa.

A konnyitett testnevelés individualis lehetdségének megteremtése.
A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, oldasa egyéni sikerhez juttatassal.

A tanulok meggy6zése a baleset-megeldzés fontossagarol, a
bekovetkezett baleset esetén a teenddk tudatositasa.
Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény;
rendszeres mozgés a szabadban, ,,leveg6zés” igénye €s €lvezete;
dontésképesség; gyors reagalas; a koriilményekhez valo
alkalmazkodas; a természet szeretete, megovasa a gyermekek szintjén.

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

5.1.Testi-lelki higiéné Jatékos relaxacios gyakorlatok végzése.

Relaxacids gyakorlatok
Testi-lelki higiéné
Egészséges ¢letmod
alapelemei — étkezés, ruhézat,
pihenés, mozgas, a karos
anyagok keriilése

Az szés elemei

Testi higiénés ismeretek €s azok mindennapi
gyakorlatanak javitasa.
Lehetdség szerint az uszas elemeinek elsajatitasa.

5.2.Természetben tizheto sportok

Valamennyi évszakban,
lehetdség szerint a
sportfoglalkozasok 30%4at
toltsek szabadban a tanulok.
A tornagyakorlatok
kivételével valamennyi
tematikai egységben szerepld
feladatok a szabadban is
elvégezhetdek.

Tara — balesetvédelem:
kullancsveszély

Szabad térben végzett gyakorlatok végrehajtasa.

Az iddjarastol és a lehetdségektdl fiiggden futkarozas a
hoban, hogolyo6zas, cstiszkalas, szankozas,
héemberépités.

5.3. Konnyitett testnevelés,
tartaskorrekcio

(Konzultaciok,
tudastranszferek az illetékes
szakemberek kozott: ortopéd

A tanulok egyéni allapotahoz, elvaltozéasaihoz igazodo
gyakorlatok.

A tantervben foglalt, nem ellenjavallt gyakorlatok,
feladatok végrehajtasa.

Testtartasjavitd gyakorlatok.




szakorvos, gyogytestnevelo,
gyogytornasz, konduktor,
szomatopedagogus.
Lehetdség szerint torekveés a
tanterv szerinti
foglalkozasokhoz valo

Preventiv és korrigald feladatok megoldasa
sporteszkdzok alkalmazéasaval.

visszatéréshez.
Pihenés, relaxacid, edzettség, egészséges ¢letmadd, egészséges €s nem
Fogalmak egészséges étel, karos anyag, szabad tér, szabad levegd, természet,
1dojaras, tara, gyogytorna, korrekcid, korrigalas, képesség, betegség,
allapot, javulas.
Javasolt
Témakor 6. Uszas oraszam:
144 ora
Az uszodai tanorak célja a megfeleld altalanos alloképesség-fejlodés
A témakor kialakitisa, az aktiv részvétel eldsegitése az uszodaban végzett
nevelési-fejlesztési | 1o 045formak elsajatitasaban, gyakorldsaban, valamint a vizhez
céljai , o
szoktatés, a batorsagproba.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

. Uszodai szabalyok és higiéniai
neretek elsajatitasa:

Az 61t6z06i1 rend és az uszodai
magatartas kialakitasa.

A helyes higiéniai, 61t6zkodési
szokasok kialakitasa.

). Alapkészségek kialakitasa:

A kitartas, onfegyelem és
kiizdoképesség fejlesztése.
Az alloképesség, a
monotdniatiirés fejlesztése.
Az dnbizalom és a masok iranti
bizalom kialakitasa, novelése.
A viz tulajdonséagainak
megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos
¢életvédelmi tudnivalok
elsajatitasa.

A vizben végzett jatékok,
mozgéasok megszerettetése.

Az iszni tudés alapvetd mozgasmiiveltségi elvaras.

A motorikus cselekvésbiztonsdg, mint az iskolai
testnevelés egyik f6 célja, elképzelhetetlen a vizben,
mint az ember szamdra természetes kdzegben valo
biztonsagos, eszkdz nélkiili kozlekedés tudasa nélkiil.
Az iszasoktatas szakember (uszodavezetd tanar,
uszomester, szaktanar) iranyitasaval torténik.

A sajatos feltételek (tanmedence, nyitott, fedett uszoda,
allo, folyoviz, érarendi oktatas, sziinidei tanfolyam) és
az oktato bevalt modszerei dontik el, hogy adott esetben
hogyan valosuljon meg.

Tekintettel azonban a viz egészségfejlesztd hatésara,
ahol erre lehetdség van, kivanatos néhany orat vizben
szervezni, ahol jatékos feladatokkal megalapozhato a
tanulok vizbiztonsaga, tovabb javithato iszas tudasa.
(Ezeket a foglalkozasokat csak a biztonsagi
intézkedések pontos betartasaval szabad lebonyolitani).
Vizhez szoktato jatékokkal és 1égzdgyakorlatokkal
alapozzuk meg az Gszasoktatas sikerességét.




A szarazfoldon végzett ravezetd
és célgyakorlatok elsajatitasa és
helyes végrehajtasa.

Vizhez szoktato gyakorlatok
elsajatitasa, gyakorlasa.

Vizhez szoktatas iddszakaban
sikerélmény biztositasa.

. Uszdsnemek alapmozdulatainak
ajatitasa:
Lebegések, mertiilések
végrehajtasa segitséggel és
segitség nélkiil.
Siklasok elsajatitasa hason,
haton, deszkaval és deszka
nélkiil / eszkdzzel és eszkoz
nélkiil.
Egyszerli vizbeugrasok (talpas
ugras) karikakba, lebegd targyak
felett, segitséggel és segitség
nélkiil.
Egy valasztott tszasnem
megtanulasa és folyamatos
gyakorlasa.
A vélasztott uszdsnem
labtempojanak gyakorlasa
deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkdz nélkiil.
A valasztott uszdsnem
kartempojanak gyakorlasa.
A vélasztott Uszasnem kar- és
labtempdjanak, ritmusanak
Osszehangolésa, gyakorlasa.
Vizben végezhetd jatékok
tanulédsa és végzése.
Segédeszkzok felhasznalasaval
a tanulési folyamat
hatékonysaganak novelése.

Fogalmak

csuszasvesz€ly, lebegés, meriilés, siklds, mélyviz, levegdvétel, vizbe
fjas, talpas ugras, kartempd, labtempd, hatiszas, gyorsuszas, melliszas,
segitségnyujtas, uszddeszka, sulypontemeld boja, polifoam rad.







Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

6.1. Mozgas-narracio

Kézjatékok

a népi tanc elemei

Mozgasos dramatikus jatékok mozdulatokkal.
6.2. Tematikus mozgasok

6.3.Népi gyermekjatékok,

Erzelmek elemi szinti kifejezése gesztusokkal,

Ko6z0s cselekvés tanari narraciora.

Indulé, megalld, gyorsito, lassitd gyakorlatok
végzeése.

Egyszerl [épésekbdl allo karikazok, kdrtancok.

Fogalmak

Térirany, allas, iilés, fekvés, hanyatt, haton, hason, oldalt, jarés,
tavolsag, futas, test, kéz, 1ab, has, hat, fej, szem orr, fiil, séta,
forgés, sebesség, ritmus, tempd, jaték, dal, néptanc,
gyermekdal, népdal, hegedii, citera.

Osszegzett tanulasi
eredmények a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 képes

az alapvet6 biztonsagi szabalyok betartasara,

testrészei megnevezésére,

testhelyzetének ¢€s a testhelyzet valtozésainak érzékelésére,
szokdelésekre, alap-, terpesz-, és harantallas, valamint nyak-, kar-
, torzshajlitas és -korzés végzésére, iil0, fekvo testhelyzet
elfoglalasara (vezényszora, bemutatds utan és/vagy segitséggel),
a jaras ¢és futas kozotti kiillonbség gyakorlati differencialésara,

a tanult jatékok nevének felismerésére,

empirikus szinten felismerni a labda mozgaséanak sajatossagait,
az alapvet6 higiénés kovetelmények betartasara,

a mozgas ¢s jaték ¢lvezetére.

3—4. évfolyam

A 3-4. évfolyamon a testnevelés tantargy f6 célja a mozgasformak elsajatittatdsa, a mozgas
oromének megélése, az egészséges ¢letmoddra nevelés. Az erd, az alloképesség, a gyorsasag €s
az ligyesség ndvelése, a motoros, a kondicionalis és a koordinacids képességek fejlesztése az
ismeretek koncentrikus bovitésével egyiitt torténik.

Fokozott figyelmet kell forditani az esetleges testtartasbeli rendellenességek €s a mozgasos
tigyetlenség korrekcidjara. A kozosségi mozgasformdak sordn a kooperacio, a sportszeriiség
alapjainak megteremtése, a gyermek ¢és szocidlis kornyezete szdmdra egyarant kedvezo
attitlidok kialakitasa a feladat.




Témakor

Javasolt
1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség oraszam:
34 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

A motoros képességek fejlesztése.

A tanulok mozgéasképességének ¢és fittségének novelése (eszkozokkel
¢és azok nélkiil).

A vézizomzat erdsitése €s nyuUjtasa egyszerli, gimnasztikai
gyakorlatokkal.

Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa és fenntartésa.

Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égzési, keringési és
mozgatorendszer fejlédésének eldsegitése.

Egészséges testi fejlodés tamogatasa.

Mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése.

Motorikus képességek fejlesztése.

Mozgasigény felkeltése és fenntartasa.

Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgasos alapformék végrehajtasanak képessége;
mozgaskoordinacios képesség; erokifejtés és szabalyozas képessége.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

Torna

Egyszert fej-, nyak-, vall-, térzs-, kar-, labgyakorlatok
iitemes végzése 2 és 4 iitemben.

Nyujtas, hajlitas, forditas, dontés.

Tartasos helyzetek: ujjtartds, nyujtott, zart kartartas — eldre,
oldalt és magas tartasban,;

Hajlitott tartasok:

csipOhdz, mellkashoz, vallhoz, térdhez.

Fogéasmodok: als6-¢s fels6fogas, madarfogas.

Allasok: alap, terpesz, oldalt és harant.

Mellsé fekvitamasz.

Egyszerti tarsas és kéziszer- (labda, kotél) gyakorlatok
Szergyakorlatok: pad, zsdmoly, bordasfal.
Bordasfalgyakorlatok.

Mozgasos alapformak: térdelés, iilés, fekvés,

emelés, leengedés, hajlitas, korzések, szokdelések, ugrasok,
rugdzasok, Osszetett torzsmozgasok.

Négy-nyolc iitemi szabadgyakorlatok.

Also, fels6, magas, mély, litem, fekvotamasz, nyujtott iilés, torzsemelés és

Fogalmak -dontés, bokafogas, hintazas (bolcsd), malomkorzés, tolcsérkorzés,

ugrokotél, sulyzo, tornabot, buzogany, tornapad, zsdmoly.

Témakor

Javasolt
2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas oraszam:
40 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformak kialakitasa.




A pszichikus funkciok (figyelem, emlékezet, gondolkodas) és
gondolkodasi miiveletek (6sszehasonlitas, konkretizalas,
differencialas) fejlesztése.

Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazkodd, egyensulyozo képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus ¢€s a téri tajékozodo képesség fejlesztése.
Természetes mozgéasformak alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az atlétika, a sportag jellegili feladatokban,
a gyermektancban.

Vizi biztonsdg megteremtése.

Képességfejlesztési fokuszok: pontos reakciok szobeli instrukciokra;
dontésképesség; szocialis képességek; testhelyzet-érzékelési
képesség.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

2.1. Szenzomotoros koordinacio | Versenyfeladatok.

2.2. Rendgyakorlatok Térkoz, tavkoz, takaras, igazodas tartasa, testfordulatok
adott iranyokba.

Nyitodas, felzarkozas.

Testfordulatok helyben, ugrassal.

Menetelés iitem-, 1épés- és tavkoztartassal,
tempovaltasokkal; a 1épésvaltas megkisérlése.
Soralkotdsok egyes és tobbes vonalban, oszlopban.

2.3. Torna Téamaszgyakorlatok talajon, padon, tornaszekrényen.
Gurulo atfordulas eldre-hatra. (diagnozistol fiiggden!)
Gylirlin és bordasfalon fiiggd gyakorlatok. (diagnozistol
fliggden!)

Egyensuly-gyakorlatok.

2.4. Atlétika Futésfajtak gyakorlasa.
Futasfajtak: terep, lasst, Kotélugras kiilonféle fajtainak gyakorlasa.
egyenletes, valtozo iramu, Magasugras ¢€s tavolugras elemeinek gyakorlasa.
allorajttal Kislabdahajitas allohelybdl és keresztlépéssel.
Kotélugras kiilonféle fajtai Kiilonféle mérethi és sulya labdak célba juttatisa kiilonféle
Magasugras ¢és tavolugras modokon.
elemei
Kislabdahajitas

Kiilonféle méreth és sulyu
labdak célba juttatdsanak
modozatai

2.5. Tanc A mozgasnyelv megalapozasa.

Testtudat, mozgas, mozdulatlansag érzékelésének
fejlesztése.

Térbeli alkalmazkodas javitasa.

Lateralitas és szerialitas kialakitasa, illetve fejlesztése.




A fizikai képességek fejlesztésével a koordinacio és
koncentracio fejlesztése.

Metrum, tempd, ritmus érzékelése képességének
fejlesztése.

Helyes testtartas kialakitasa és automatizalésa.
Az egyiittmozgas ¢lményének megtapasztaltatasa.

Torekvés az egyenstlyi viszonyokon keresztiil a
kontaktusteremtés lehetdségének kialakitasara.

A pozitiv onértékelés és reakcioképesség novelése.
Népi mozgasos gyermekjatékok megismertetése.
Csoportos jaték- és megjelenitoképesség fejlesztése.
Rogtonzes és egylittmiikddés képességének kialakitasa.

Muzikalités fejlesztése.

Képességfejlesztési fokuszok: testhelyzet és valtozasai;
pontos megfigyelésre torekvés; jaras, ugras
egyensulyanak megtartasa; mozgas sebességének és
iranyanak érzékelése.

Vonal, oszlop, menetelés, 1épésvaltas, térkdz, tavkoz, tenyér, oldalséd

Fogalmak kozéptartas, fliggés, tarkoallas, futd- és ugrdiskola, valtoéfutas, hajités,

keresztlépés, dobbantas, belégzés-kilégzes, uszoda, medence, higiéné,
zuhany, strand.

Témakor

Javasolt
3. Jaték oraszam:
40 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Az egészséges ¢letmadd és a rendszeres fizikai aktivitas iranti igény
megalapozésa.

Fizikai erdnlét, alloképesség kialakitasa/fenntartasa.
Csapatszellemre, sportszertiségre nevelés.

Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség és szabalytudat
kialakitasa.

Egytittmiikddés, kooperacio eldsegitése.

Siker és kudarc elviselésének képessége.

Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.

Képességfejlesztési fokuszok: tarsakra figyelés, egylittmiikodés;
szabalykovetés, szabalytartas; kudarc és gy6zelem sportszerii
megélése.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek




3.1. Labdas jatékok
Dobo és elfogd jatékok
Labdavezetés kézzel, labbal
Atadasok helyben és mozgés
kozben
Célba rago ¢és célba dobd
jatékok
Zsinorlabda ¢s labdarugas
elemei

3.2. Futason alapulo jatékok
Futo- és fogojatékok taktikai
elemekkel
Sor- és valtoversenyek

3.3. Népi gyermekjatékok

3.4. Kiizdosportok elemei

Egyénileg, parban, csoportban végezhetd jatékok
elsajatitasa szerrel és /vagy szer nélkiil.

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok értése és
reprodukcioja.

Kreativ és kooperativ jatékok értése és reprodukcidja.
Sporteldkészitd jatékok értése és reprodukeidja.

Népi gyermekjatékok értése és reprodukciodja.
Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak elemi szintii
megvalositasa.

Elményszertiség és 6rom érzékeltetése a tarsas
jatéktevékenységben.

Személyes ¢€s tarsas folyamatok megélése.

A konfliktuskezelés elemi szintli ismerete és gyakorlata.

Fogalmak Jatékok neve, szabdly, védekezés, tamadas, védd, tamadd, célba dobas,

labdavezetés, kikeriilés, atvétel.

Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:
30 ora
A tanulok képessé tétele egyszerisitett szabalyokkal zajlo
versenyzésre sor- €s valtoversenyek €s egyszeriisitett sportagi
A témakér versenyek esetében.
nevelési-fejlesztési A sportold mint példakép megjelenitése.
céljai Képességfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;

onellendrzés; kudarctiirés; gydzelem sportszerii megélése; egészséges
versenyszellem; szocidlis kompetencidk; kooperacio; koordinacio;
dontési €s reagdlo képesség.




Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

4.1. Futo, ugro és

akadalyversenyek
Sorversenyek
Viéltoversenyek
Futoverseny
Ugrdiskola

4.2. Labdas versenyek

Egyszertsitett sportagi versenyek végrehajtasa
egyszerusitett szabalyokkal.

Sor- és valtoversenyek szabalyinak megismerése €s
betartasa.

Egyszertsitett sportagi versenyek megismerése €s
végrehajtasa az irott és iratlan sportszeriiségi szabalyok
betartasaval.

Sportszeriiség fogalmi jelentésének és gyakorlatanak

Labdavezetési verseny megismerése.
Kidobo-, kigurito jatékok A sportolo, mint példakép elfogadasa.

Vakfoci alapjai — kapura ragé

verseny

4.3. A sportagi versenyek alapjai
A versenyfeladatok, labda és
labda nélkiili sportagi
versenyek egyre nehezitettebb
formai, kozelitve a valodi
sportagi versenyekhez.

Fogalmak

Péros fogo, sorverseny, valtoverseny, sportag, labda, guritas, dobas,
pattintas, megfogas, elkapas, kétkezes, egykezes, paros, atadas, elkapas,
labdavezetés, gyodztes, ellenfél, vesztes, tisztelet, sportszeriiség, kidobds,
futball, vakfoci.

Témakor

S. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés Javasolt

Foglalkozasok alternativ kornyezetben (délutani (’)rasz’zim:
foglalkozas) 72 ora

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés.
Relaxacids gyakorlatok mint az onsegités eszkdzeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos alkalmazéaséara nevelés.

A szabad levegdn végzett sportok egészségmegdrzo szerepének
felismertetése.

A konnyitett testnevelés individualis lehetdségének megteremtése.
A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, oldasa egyéni sikerhez juttatassal.

A tanulok meggy6zése a baleset-megeldzés fontossagarol, a
bekovetkezett baleset esetén a teenddk tudatositasa.
Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény;
dontésképesség; a koriilményekhez valo alkalmazkodas; a természet
szeretete, Ovasa a gyermekek szintjén.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

5.1. Testi-lelki egészség Jatékos relaxacios gyakorlatok végzésére valo képesség
Relaxacids gyakorlatok kialakitasa.

Testi higiénés ismeretek és azok mindennapi gyakorlasa.




Testi higiéné tartalmi elemei
¢s azok mindennapi
gyakorlata

Egészséges ¢letmod

alapelemei — étkezés, ruhdzat.

Pihenés, mozgés, a karos
anyagok keriilése

5.2. Természetben tizheto
sportok
Labdajatékok, futoversenyek
stb. — a torna kivételével
valamennyi
Tara — balesetvédelem:
kullancsvesz€ly, a nap karos
sugarai elleni védelem
Kocogas
Kerékparozas,
tandemkerékparozas

Szabad térben végzett gyakorlatok végrehajtasa — a védo-
ovo intézkedések megismerése és gyakorlata
(napsugarzas, kullancs, id6jarasnak megfeleld ruhézat).
Uszas természetes vizekben — csak engedélyezett és
kijelolt helyen.

5.3. Konnyitett testnevelés,
tartaskorrekcio

A tanulok egyéni allapotahoz, elvaltozéasaihoz igazodd
gyakorlatok, a gyogytestneveldvel valo konzultacio
szerint.

A tantervben foglalt, nem ellenjavalt gyakorlatok,
feladatok végrehajtasa.

Testtartas-javitoé gyakorlatok.

Preventiv és korrigalo feladatok megoldésa sporteszk6zok
alkalmazaséval.

Fogalmak

Higiéné, relaxacio, edzettség, egészséges ¢letmad, taplalo étel, hizlalo
étel, egészségre karos anyag, szabad tér, természet, idéjaras, tara,
gyogytorna, korrekcio, korrigalas, képesség, betegség, allapot, javulas,
karos napsugarzas, kullancs.




Javasolt
Témakor 6. Uszas oraszam:
144 ora
] . Az uszodai tanorak célja a megfeleld altaldnos alloképesség-fejlodés
A témakor kialakitasa, az aktiv részvétel elGsegitése az uszodaban végzett
nevelési’-f.ej!esztési mozgasforméak elsajatitdsaban, gyakorlasiaban, valamint a vizhez
céljai szoktatas, a batorsagproba.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

. Uszodai szabalyok és higiéniai
neretek elsajatitasa:

Az 01tdz061 rend és az uszodai
magatartas kialakitasa.

A helyes higiéniai, 61tozkodési
szokasok kialakitasa.

~

. Alapkészségek kialakitasa:

A kitartas, onfegyelem és
kiizdoképesség fejlesztése.

Az alloképesség, a
monotdniatiirés fejlesztése.

Az dnbizalom ¢és a masok irdnti
bizalom kialakitasa, névelése.
A viz tulajdonséagainak
megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos
¢letvédelmi tudnivalok
elsajatitasa.

A vizben végzett jatékok,
mozgasok megszerettetése.

A szarazfoldon végzett ravezetd
¢s célgyakorlatok elsajatitasa €s
helyes végrehajtasa.

Vizhez szoktato gyakorlatok
elsajatitasa, gyakorlasa.

Vizhez szoktatas iddszakaban
sikerélmény biztositasa.

. Uszdsnemek alapmozdulatainak
ajatitasa:
Lebegések, meriilések
végrehajtasa segitséggel és
segitség nélkiil.
Siklasok elsajatitasa hason,
haton, deszkaval és deszka
nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil.
Egyszerli vizbeugrasok (talpas
ugras) karikakba, lebego targyak
felett, segitséggel és segitség

Az iszni tudés alapvetd mozgasmiiveltségi elvaras.

A motorikus cselekvésbiztonsag, mint az iskolai
testnevelés egyik 6 célja, elképzelhetetlen a vizben, mint
az ember szamara természetes kozegben vald
biztonsagos, eszkoz nélkiili kozlekedés tudasa nélkiil.

Az uszéasoktatas szakember (uszodavezetd tanar,
uszomester, szaktanar) iranyitasaval torténik.

A sajatos feltételek (tanmedence, nyitott, fedett uszoda,
allo, folyoviz, érarendi oktatas, sziinidei tanfolyam) és az
oktatd bevalt mdodszerei dontik el, hogy adott esetben
hogyan valosuljon meg.

Tekintettel azonban a viz egészségfejlesztd hatasara, ahol
erre lehetdség van, kivanatos néhany orat vizben
szervezni, ahol jatékos feladatokkal megalapozhato a
tanulok vizbiztonsaga, tovabb javithato uszas tudasa.
(Ezeket a foglalkozasokat csak a biztonsagi intézkedések
pontos betartasaval szabad lebonyolitani).

Vizhez szoktato jatékokkal és 1€égzdgyakorlatokkal
alapozzuk meg az Gszasoktatés sikerességét.




nélkiil.

Egy valasztott tszasnem
megtanulasa és folyamatos
gyakorlasa.

A valasztott tszdsnem
labtempodjanak gyakorlasa
deszkaval és deszka nélkiil /
eszkozzel és eszkdz nélkiil.
A valasztott uszdsnem
kartempojanak gyakorlasa.

A valasztott uszadsnem kar- és
labtempdjanak, ritmusanak
Osszehangolasa, gyakorlasa.
Vizben végezhet6 jatékok
tanulédsa és végzése.
Segédeszkozok felhasznalasaval
a tanulési folyamat
hatékonysaganak novelése.

csuszasvesz€ly, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fhjas,

Fogalmak talpas ugras, kartempo, ldbtempo, hatiszas, gyorsiszas, melluszas,
segitségnyujtas, uszddeszka, sulypontemeld boja, polifoam rad.
A tanul6 képes
— felismerni és hasznalni a legfontosabb kézi- és tornaszereket,
— vezényszora egyszerii mozgas(sor)végrehajtasara,
— tartashelyzetek felvételére,
— irdny, litem tartasara,
. — labdaval iranyitott dobasok, rugasok kivitelezésére,
Osszegzett — ajatékszabalyok betartasara,
tanulasi

eredmények a két
évfolyamos ciklus
végén

— aktiv részvételre a kozos jatékokban,

— a gyakorolt mozgéselemek, sportagak szabad térben, méas
koriilmények kozotti alkalmazasara,

— teste és ruhazata tisztan tartasara,

— amindségi ételek felismerésére,

— egyszeri relaxacios gyakorlatok iranyitas melletti elvégzésére,

— egyszerl tanclépés utanzasara bemutatds utan és/vagy szdobeli
instrukci6 alapjan,

— gyors induldsokra, irdny- €s iramvaltasokra jaték és kortanc
soran.




