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Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejléddésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikdézben az alapkompetencidk és az ezekre épiillé NAT
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagoégus személyes példamutato
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé
ismeretek atadasa, a szokéasok kialakitidsa az alapfoku oktatds kezdeti szakaszdban a
leghangsulyosabb. Az also tagozat neveld-oktato tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsdnak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagogus
végez. A tantargy jelentdségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az ¢letkorra tehetok. A tanulok természetes igényébdl fakado
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiuveltség kialakitasa ¢és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitdsdban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgés és a mozgastanulds iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen hozzéjarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvalositasahoz. igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-oktatdsi szakaszt végig
kiséri. A szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
sziikségességének tudatositdsa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld 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 9sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egylitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéashoz
fiz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuléast. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az éltalanos iskola also tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik eldtérbe. A
differencidlas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara megszerezhetd
tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos
megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak
a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi €s mas fogyatékossaga irant.
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Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevencidt maximalisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgéasmiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassé valjanak a sikeres mozgésos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal
tovabba a diakok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsdgaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal ¢és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlodik izomérzékelésiik, ritmus- €és reakcioképességiik, térbeli
tajekoz6do és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjdk a kiillonb6zo
futdsok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerii tdmasz-, fiiggés- ¢és
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fliggvényében elsajatitanak legalabb egy tiszasnemet.

A lelkierd, a kitartds, a kiizdoképesség, a batorsadg, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos
feladatmegoldasok soran.

Intézményilinkben verbalisan és manualisan facilitalt mozgéasnevelés jellemzd. A tanuldk
meghataroz6, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintii megértés feliilirja a
logikai értelmezg€s alternativajat. Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart,
igy kiemelt szempont a valtozatos oraszervezési eljardsok alkalmazéasa, melyben hangsulyos
szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés fo célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgéasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitisa €s rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

Intézményiink és tanterviink sajatossagai

Az intézménylink a WHO (World Health Organization), az IBSA (International Blind Sport
Association), valamint az IPC (International Paralympic Committee) éltal ajanlott latassériilt
kategoridkat alkalmazza, amelyek ebben a dokumentumban is megjelennek. A felosztas a
kovetkezo:

WHO altal meghatarozott kategériak IBSA, IPC altal ajanlott kategoriak

Vakok, akiknek latasteljesitménye (vizusa) 0,

B1
fényt sem érzékelnek.

Aliglatok  (fényérzékenyek,  ujjolvasok,
nagytargylatok), akiknek  szemiiveggel
korrigalt latasélessége 0,1-ig terjed ¢és a
Csapody VII. Olvasépréba eredménytelen, B2
valamint, akiknek a latasteljesitménye tobb
0,1-nél, de Ilatoterik 20°-nal szikebb,
szembetegségiik sulyos fok.
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Gyengénlatok, akiknek szemiiveggel
korrigalt latasélessége 0,1-0,33 kozott, vagy
tobb (0,4-0,5), de latoteriik 20°-nal sziikebb,
valamint, akiknek 0,1 alatt van a B3
latasélességiik, de optikai segédeszkozok
segitségével a Csapody VII. Olvasoprobanak
megfelelnek.

Egyes szemészeti diagnozis (pl. Buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy ROP) esetén
ellenjavallt bizonyos mozgasok végzése, igy a magasabb tornaeszkdzokrol torténd leugras, a
nagyobb zokkenéssel jar6 mozgasvégzés, a fejet ¢érd Titések (pl. fejesugras) és a
1égzésvisszatartassal torténd erdkifejtés. Mindezt figyelembe véve sziikséges mérlegelni a
tanulok terhelhetdségét és a differencialas lehetdségét.

Amennyiben az intézménylinkkel szerzodott ortopéd szakorvos a kotelezo iskola-egészségligyi
sziirésen Il.a vagy II.b kategoriaba sorolja a tanuldkat, a testnevelés orakkal parhuzamosan,
vagy azt kivaltva gyogytestnevelés orak keretein beliil fejlesztjiik oket.

A tornaterem kornyezete megfelel a testnevelés €s a gyogytestnevelés specialis igényeinek, a
haptikus tajékozodas timogatasanak (pl. a tornaterem tapinthatd vonalazasa, dobofal, specialis
auditiv eszk6zok).

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kérnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként létrejovo, tartds €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozo tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 €s gyakorlatorientalt.
B1, B2, B3 sériiltségi fokoknal a mély és értd tanulas képességének elsajatitasa, a kognitiv
fejlesztés, a mozgasos cselekedtetés hatékonysaga a Helyi Tantervben megvalésul.

A kommunikacids kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikacié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikuldcid nélkiili beszéd. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsdval lehetdvé valik a procedurdlis tudas
atforditasa a gondolkodés révén tervezhetd motoros produktumma. A B1, B2, B3 sériiltségi
fokoknal az auditiv-haptikus megismerési folyamat a tantargy sajatossaga. A tantargy fejleszti
a hallés utani szovegértést, a szakkifejezések €s helyes terminologiak alapvetd elsajatitasat,
amelyre raépitjiik a kovetkez6 évfolyamok mozgéasnevelését.
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A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsOsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai). A Bl, B2, B3 sériiltségi fokoknal
megvalosul ennek a kompetencidnak a fejlesztése a Helyi Tanterviinkben.

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes ¢€s tarsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasdnak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozdsséget alakitd tényezok
(a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas €élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkdzdsséget
formalo szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas €s egymasrautaltsag stb). A B1, B2, B3
sériiltségi fokoknal uigy valosulnak meg a célkitlizések, hogy labdas és labda nélkiili tigyességi
feladatokat tanitunk, amelyek el6készitik a latdssériilt tanitvanyaink szdmara a specidlis
sportagainak alapjait.
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A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, ¢és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreaciot timogatd elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét. A Bl, B2, B3
sériiltségi fokoknal ugy valdsulnak meg ezek a célkitiizések, hogy tanari vezetéssel a tanulok
megismerkednek a szemészeti diagndzisuknak megfeleld indikalt mozgastevékenységekkel,
szemészeti higiénidjukkal, valamint megismerkednek a paralimpia fogalomkorével.

Az iskolai testnevelésora keretén belill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyu;jt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok
talsulyara éplild tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyodgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A tanulék mozgashoz fiz6dd pozitiv attitiidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek €s a sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlodése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszto-formald értékelés. A pszichomotoros
teljesitmény az érzelmi-akarati tényezdkkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités
alapjat.
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1-2. évfolyam

Ahogy az elsé onalld lépések, ugy az 1/1-1/2-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is
meghatérozoak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az
onkifejezés ¢és nem utolsésorban az Oromérzet mozgason keresztiili kifejezddése,
megvalosulasa. A tanulok mar az elsé tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z61
¢s teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai
kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjéveé,
mellyel a kulturdlis tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjak az
egyszerti rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és megtapasztaljak a
kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és onfegyelem szociokulturalis jelentségét,
ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és feleldsségvallalas
kompetenciai eredményes kialakitdsanak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szdmara a mozgasmiiveltség terliletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas gyakorlatok)
sokféle formaban ¢és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszeriiség ¢és konnyl
megvalodsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel
szemben elsOsorban a jatékossag keriil eldtérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszerlien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonb6zd egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csdkken a kudarcélmény lehetdsége. A B1, B2,
B3 sériiltségi  fokokndl a gyermekek mozgasanak megfeleld, a testnevelésben ¢és
gyogytestnevelésben hasznalt mozgasanyagot hasznaljuk a Kolyok Atlétikai Program helyett.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfeleld
testsémak, a téri tajékozodd képesség, a ritmusérzék és egyenstlyozo képesség alapjainak
kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondiciondlis és koordindcios
fejlesztd hatasa megmutatkozik a kitartds, a fizikai erd fejlodésén tul az iigyesség, a kognitiv
koordinaciés képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlodik tovabba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejezddik az egymas iranti tolerancia,
hiszen a tevékenység kézben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni gy, hogy
nem hatarozhatd meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil
dontenek a gyOztes javara, hiszen az iigyesség, leleményesség, kitartds és Onuralom szintén
nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érintd jatékokon keresztiil
ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a
fizikai kontaktus megszokésa €s természetess¢ valasa.

Ezen szenzitiv idészak mozgasformdja az Gszds — mint az egész ¢életen at preventiv, rekreéacios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhat6 tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatas,
melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos forméaban oldhatok.
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A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetdvé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok €s csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai
alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlentil figyelembe kell venni a koncentracios képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld
fejezetei, inkadbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodo elemek. A B1, B2
sériiltségi fokokndl a didkok részérdl irrelevans a vizudlis jellegli ismeretszerzésrol és
utanzasrol beszélni. Szamukra a manualis megsegités, facilitalas, valamint a részletgazdag
verbalis kozlés a mérvado. A B3 sériiltségi fokon az eldbb emlitett vizudlis ismeretszerzés
felhasznalhatd, amennyiben a szemészeti diagn6zisuk ezt megengedi.

A gyobgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformdk, az utanzd kuaszdsok és maszéasok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitdsaig fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgéasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintli relativ erével rendelkezik, amely lehetové teszi 0sszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszeriibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgésok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések €és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitod
résztvevo;

— felismeri a sportszerli és sportszerlitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerl
magatartds alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
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— felismeri a kiilonb6z6 veszéEly- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

— tanari irdnyitassal, ellendrzott forméaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés €s a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1/1, az 1/2 és a 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 540 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt Javasolt Javasolt
oraszam oraszam oraszam
n 12 2
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 13 13 13
relaxécio
Kuszasok és maszasok 13 13 13
Jarasok, futasok 11 11 11
Szokdelések, ugrasok 5 5 5
Dobasok, iitések 5 5 5
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 5 5 5
Labdas gyakorlatok 5 5 5
Testnevelési és népi jatékok 5 5 5
Balesetmegel6z¢s, preventiv ora (eséstanulés, 10 10 10
kiizdo feladatok elokészitése)
Uszés 72 72 72
Foglalkozasok  alternativ  kornyezetben
(délutani foglalkozas) 36 36 36
Osszes 6raszam: 144+36 144+36 144+36
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio6
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

— 2-4 item szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa

— Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakuladsat eldsegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgaldé gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

RENDGYAKORLATOK
— Megjegyzés: A Bl, B2, B3 sériiltségi fokoknal helyi sajatossag a testséma rogzitése,
iranyok, téri tajékozodas tananyagénak beemelése.

Alapallas

— Pihenjallés

— Testfordulatok helyben, ugrassal

— Sorakozas egysoros vonalban, vonal v. fal mellett
— Sorakozas egyes oszlopban, kijeldlt tdrs mogott
— Sorakozas parokban

— Kor-alakitas kézfogassal

— Elhelyezkedés szétszort alakzatban

— Jelentésadas

— Kartavolsag felvétele jobbra, balra nyitodassal

10
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Jatekok:
Mozdulatlansag
Baglyocska

GIMNASZTIKAI TANANYAG
— A csont-, iziilet-, izomrendszer lehetdségeit kihasznalo, merevségektdl mentes 1-2-4 iitemi,
valtozatos el6készitd pad-, bordasfal- és kéziszergyakorlatok

— A zene ¢és a mozgas ritmusanak 0sszehangolasa

— Tartasjavitd gyakorlatok

— Alapallas, terpeszallas, leguggolas

— Karemelés, karlengetés, karlebegtetés, karkorzés

— Torzshajlitas, torzsdontés, torzsforditas

— Térdel6tamasz, guggolotamasz

— Lablendités, labemelés

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,

babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk
megismerik és elsajatitjadk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja,
tovabba hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuaszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely-

— ¢és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mészasok alapvetd balesetvédelmi szabéalyainak megismerése

— Kuszéasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kiilonb6z6  tamasztavolsagokkal  és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzo6 mozgasok jatékos forméban; utanz6 fogdk

11



Alsé tagozat — alap éraszam

— Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacié fejlesztése

— Kusz6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo6 kaszo és maszo feladatokkal jatékos forméaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszerti akadalypalyéak feladatainak teljesitése

TANANYAG
— Kuszasok, maszasok eszkoz nélkiil, majd eszkdzzel

— Kuszés akadalyok alatt

— Fel-, le- és atmaszas akadalyokon

FOGALMAK

utdnz6 gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyégytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-6ran a kiiszas és maszas feladatok a térzsizom
erdsitését szolgaljak az egyszerl statikus utanz6 mozgasoktol indulva a dinamikus, Gsszetett
kuszéasok-mészéasokig, a korosztaly szamara megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 11 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futasat 6sszerendezettség, 1€pésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A BI, B2, B3 sériiltségi fokoknal a gyermekek mozgasanak megfeleld, a testnevelésben és
a gyogytestnevelésben hasznalt mozgésanyagot hasznéljuk a Kolyok Atlétikai Program
helyett

— Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd
1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonbozé szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejards, Oriasjaras), valamint egyéb
utanz6 formakban (pl. tytklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

12



Alsé tagozat — alap éraszam

Jarasok sarkon, talp élén, 1dbujjhegyen, elére-hatra-oldalra

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal

Folyamatos futadsok 4-6 percen keresztiil

JARASOK TANANYAGA

Jarasok helyben ¢és tovabbhaladéssal

Jarasok meghatarozott utvonalon (oda-vissza, korben, hullamvonalban, koétetlen
utvonalon.)

Jaras rovid- és hossza 1épésekkel
Lassu és ¢élénk jaras
Jaras labujjhegyen, sarkon és kiils6 talpélen

Jaras litemtartassal 7. Jaras eszkozzel (babzsék, fa korong)

Jatékok:

Vonatozas jarassal

Gyaloglo6 fogo

FUTASOK TANANYAGA

Koétetlen futds meghatarozott teriileten jelre megallds (torokiilés, guggold tdmasz stb.)

Futés kotetlen csoportban, majd kislétszamu oszlopban, vonal alakzatban, egyenletes
iramban

Lassu futas oszlopban
Futas iranyvaltoztatasokkal:
korben,
hullamvonalban,
kanyarodéssal,
targykertiléssel.
Futas tapssal iranyitott iramban (lassités, gyorsitas)
Tartos futas az el6z6ekben felsorolt alakzatban és palyan 2-4 percig
Gyorsfutés kiilonboz6 kiindulasi helyzetbdl indulva. (10-30 m)
Atfutés targy felett
Futas feladatokkal: atbujas, keriilés, fel-le-atfutas
Jatékok:

13
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Futoversenyek (10-30 m-en)
"Gépkocsik”

Vonatozas

Baglyocska

Egyszerti fogojaték
Utols6 par eldre fuss!
"Cica ¢és egerek"

"Sétara"

Hégy ora van farkas ap6?
Gyertek haza libuskaim?
Féltek-e a medvétol?

FOGALMAK
jarés, utanzé jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A gyodgytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a tanulok alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik
¢és alkalmazzak az elvéltozasuk, illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés
aranyt a jaras- ¢és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 5§ 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak kombinacioit valtozoé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A BI, B2, B3 sériiltségi fokoknal a gyermekek mozgésanak megfeleld, a testnevelésben és
a gyogytestnevelésben hasznalt mozgasanyagot hasznaljuk.

— Bizonyos szemészeti diagnézisoktol fiiggden ellenjavallt a nagyobb zdokkenéssel jard
mozgasveégzes, igy az elugras/leugras (pl. buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy
ROP esetén).

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel €s le
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Sasszé, oldalazo ¢s indianszokdelés alaptechnikéjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozd tavolsadgra elhelyezett
célteriiletekbe

Elugrasok egy 1abrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-
es szivacsra

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

SZOKDELESEK, UGRASOK ANANYAGA

Szokdelések egy, valtott €s paroslabon helyben, tovabb haladéssal eldre, hétra és oldalra,
fordulattal is. Az egy labon torténd szokdelés ellentétes kéz-1ab lenditéssel.

Szokdelések mint eldbb, meghatarozott tdvolsagig
Szokdelések mint elobb, lehelyezett targyak (babzsék, labda, homokzsak) felett
Kotélathajtas egy, valtott és paros labon eldre és hatra

Helybdl ugras kotetleniil, majd targyak és tavolsag atugrasaval, paros labrol paros, majd
egy labra.

Nekifutasbol elugras egy 1abrol, érkezés paros labra:
kotetleniil,
meghatarozott 1abrol,
akadalyokon at,
tavolsagra, vonalakon at.
Nyusziugras:
jatékosan, kotetleniil,
meghatarozott tavolsagon, versenyezve is
Fel-, le- és atugrasok.
Jatékok:
Vonatozas szokdeléssel
Szokdeld valtok

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sassz¢, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely,

leérkezd hely, ritmus

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati
betegségek esetén differencialt, egyénre szabott moédon eldsegitik a keringési rendszer és a
mozgasmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 5 Ora
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonboz6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A B1, B2, B3 sériiltségi fokoknadl a gyermekek mozgasanak megfeleld, a testnevelésben és
a gyogytestnevelésben hasznalt mozgasanyagot hasznaljuk.

Konnyt labda guritésa, terelése, a B1, B2, B3 sériiltségi foknal a labdas képességtejlesztés
eszkoztara: goalball, torball, szivacs kézilabda a B3 sériiltségi foknal.

Konnytli labda fogéasa két kézzel, egyszeri karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladés kdzben

Labda feldobasa és elkapasa helyben ¢€s jaras kozben

Alsé dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben €s allasban tarshoz vagy célra

Labda dobdsa, guritasa és elkapésa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben

DOBASOK, UTESEK TANANYAGA

Hayjitasi kisérletek Gjsdgpapir gombodccal
Hajitasi kisérletek lufival
Kislabdahajitas kivitelezési megkdtés nélkiil (egykezes alsd, oldalso, felsé dobas).
Dobasok (hajitasok): lufival, a végén megcsomozott szalaggal
Tetszés szerinti dobasformak egy és két kézzel
Jatékok:
Célbadobo versenyek
Dongetd lufival, ujsagpapir gomboccal
Donget6 konnyt labdéaval
Céllabda

FOGALMAK

dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, litéfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

A gyodgytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a tanuldk elvéltozasa, illetve betegsége
szempontjabol adekvat dobasok, iitések elsajatitasa révén lehetdvé valik a motoros képességek
fejlesztése, a mozgasmiveltség kialakitasa, a kiilonbozd iitds sportok adaptalt alkalmazasa.
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TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 5 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinécioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

a tamasz- ¢és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Bizonyos szemészeti diagnozisoktdl fliggden ellenjavallt a huzamosabb ideig tartd
1égzésvisszatartassal végzett erdkifejtés, igy a fliggeszkedések és a nagyobb zokkenéssel
jar6 mozgasvégzes, mint az elugras/leugras (pl. buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis
vagy ROP esetén).

A tér-, izom- és egyensulyérzek fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas
eldre, hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd gyakorlatok)
Egyszerli tdimaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa
Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo
mozgascselekvésekkel

Fliggésben alaplendiilet

Maszokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalsd és hatsd tdmaszban kiilonb6zo
testrészek hasznalatdval, kiilonb6z0 kar- és labtartdsokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonbdz6 irdnyokba haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

Statikus mells6, hatso és oldalsé fliggdallasok, majd fiiggések kiillonbozd fogasmodokkal,
l1ab- és kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszerl statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

TAMASZFELADATOK TANANYAGA

Helyzetvaltoztatas allatmozgast utanozva, talajon:
kutyafutas,
pokjaras,
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medvejaras,
santa roka jaras.
— Helyvaltoztatas padon, kéz-14b tamaszban:
négykézlab jarassal,
nyusziugrassal,
pokjarassal.
— Helyvaltoztatas rézsutos padon, kéz, labtdmaszban felfelé és lefelé:
négykézlabjarassal,
nyusziugrassal.

— Gurulédatfordulas  elére  guggoldtdmaszbol — zsugoriilésbe, nyujtott
guggoldtamaszba, diagnozis fliggvényében

— Guruloatfordulas  elére  terpeszallasbol  terpesziilésbe, zsugoriilésbe,
fliggvényében

Jatékok:

Gépkocsik c. jaték "négy keréken"

Sor- és valtoversenyek allatok helyvaltoztatd mozgasat utanozva:
kutyafutas,
nyulugras,
santa roka,
pok-, rékjaras

Hazatlan mokus, négykézlab futassal, nyusziugrassal.

FUGGOFELADATOK TANANYAGA
— Véandormaszas fiiggdallasbol fel, le és oldalra bordasfalon, 1étran

— Véandormaszasi kisérletek mint eldbb, de hatsé fliggdallasbol.
— Egyszeri feladatok bordasfalon (1étran):
fliggdallasban térd, 1ab, sarokemelés,
biciklizés hatso fliggésben,
hatso fliggésben paros térdemelés,
"ingaora" mells6- és hatso fliggésben,
mellso fliggésben sarokemeléssel fliggesztés oldalra, lefelé
— Lajharmészas gerendan, magas padon, vizszintesre allitott mészo6 radon

EGYENSULYOZAS TANANYAGA
— Jaras foldre fektetett szOnyeg kortil, egyik 1ab a szényegen

— Jaras foldre fektetett maszokotélen

— Jaras padon kiilonb6z0 kartartasokkal
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Alsé tagozat — alap éraszam

— Jarés padon lablenditéssel
— Szokdelés padra fel és le, kéztamasszal a pad sz¢lén
— Utéanzo jarasok a padon
— Zsamolyra fel és lelépés valtott 1abbal
— Jarés a padon testfordulatokkal
— Jaras fejre helyezett babzsakkal, fa koronggal
— Hely- és helyzetvaltoztatasok bizonytalan egyensulyi helyzetben
— Allasban testsulyathelyezések, iil. labemelések
Jatékok:
Fiiggdallas a haz
Baglyocska fiiggdallasban
Ki log tovabb? (Gyilimolcsérés bordasfalon.)

FOGALMAK

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegallas, tarkoallés,
,csikorugdal6zas”, maszas, maszokulcsolas, vandormdaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejards, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas

A gyodgytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a betegségek ¢és az elvaltozasok
szempontjabol kontraindikalt gyakorlatok nélkiill a tamasz-, fliggés- ¢és egyenstlyozasi

gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 5 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-eldkészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megoOrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas tigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszert taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszerli jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Bizonyos szemészeti diagndzisoktol fliggden ellenjavallt a nagyobb fejet ért iitést magaba
foglalo feladat végzése, igy a fejelés (pl. buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy ROP
esetén).

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

Kézzel ¢s labbal, helyben ¢és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikainak
elsajatitasa

A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi

feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalldéan, majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6
testhelyzetekben ¢és kiilonbdz0 iranyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mand ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érintéfeliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikdk vezetd miveleteinek tudatositasa

LABDAS FELADATOK TANANYAGA

Al16 labda megfogasa és felemelése, majd visszahelyezése a foldre
Labdaguritas terpeszallasban nyolcas alakban
Labdagorgetés egy-két kézzel tovabb haladassal
Labdaguritas tarshoz oda-vissza, terpesziilésben és allasban
Labdavezetés kézzel, helyben (jobb és bal kéz):

- allasban,

- guggolasban,

- tilésben.
Feldobott labda elfogasa:

- egy pattanas utan,

- leérkezés elott.
Labdaatadas tarsnak.
Jatekok:

Szabadulés a lufitol

Adogat6 versenyek kézbdl-kézbe adogatéassal

Vigyazz a labdara!

Labdacica guritassal
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Ki a legiigyesebb a korben?
Labdaiildozés

Labdatancoltatas lufival
Dongetd, tobb labdaval is.

FOGALMAK
mellsé atadas, felsé atadas, alsé atadas, egy- €s kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, gurits, bekisérés, gorgetés

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a labdés feladatok adaptalt alkalmazaséaval
a kiilonbozd elvaltozasok, betegségek javulasa eldsegitheté az izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas testnevelési €s sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott,
amelyeket a tanul6 a betegségtdl, illetve az elvaltozastol fliggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 5 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerti alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmiikddési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehetdvé teszi az egyszert taktikai helyzetekre épiilo folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

— Egyszerti fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld mozgéasutvonalak kialakitasa,
a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalé fogo- ¢és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalositasa

— A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védod szerepekhez tartozéd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €lmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek
gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyenstlyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utdnzo jatékok, egyéb népi
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jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s csoportos jatékok
gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltaldlasara torekvo — kiilonb6zé dobasformakra, ragasokra, titésekre
épiild, valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket felhasznaldo — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

— A kooperativitas, a kozos célirdnyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek) altal

— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— Né¢éptanc — szabadon valaszthato

— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport
tagjaival vald érintkezés szabdlyainak gyakorlasa

— Azalakzatvéltassal, illetve parban megvalosul6 népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint
az alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzod jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran megismeri azokat a testnevelési és népi
jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiveltségét. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdofeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

Kiizdésportokat nem tanitunk alsdé tagozaton. Ebben az iddszakban a téri tajékozodas
fejlesztése, a testséma kialakitdsanak mélyitése, az alapmozgasok magabiztos és pontos
elsajatitasa a legalapvetdbb feladatunk. A kiizddsportokat idésebb korosztalynal testnevelés
oran, valamint délutani sportfoglalkozas keretében tanitjuk. Ebben a tanmeneti idészakban
balesetvédelmi okokbdl az esés megfeleld elsajatitasat tanitjuk.

TANULASI EREDMENYEK

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

— Megfeleléen beépiild tudassal rendelkezzenek, melyek segitik Oket varatlan helyzetek
balesetmentes kivédésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A tanul6 rendelkezik esés kozbeni fejvédo- és tompitdtechnikaval.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Ismerkedés a tatamival

— Batorsagprobak tatamin

—  Guggolo, térdeld és allo testhelyzetbdl talajfogés, tompitd technikaval
— Az eséstechnika kozben allando fejvédd kontroll tanitasa

FOGALMAK
onkontroll, esések, talajfogas, fejvéddtechnika, tompitotechnika

A gyégytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a tanuld megismeri azokat a
kiizdéfeladatokat és  jatékokat, amelyek alkalmazésdval novelheti a tartdo- ¢és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazésara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kornyezete tisztasdgara ¢€s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiild mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyo6zés, szankd) megismerése
— Természetben lizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolydzas)

FOGALMAK

iddjaras, oltozkodes, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyégytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok

megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
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adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot €s a
teljesitoképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 72 ora

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast koveté évfolyamon. A
megfeleld oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa.
Ebben az esetben az uszas szempontjabol egységesen kell kezelni az alsé tagozat
oraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszdsnemben helyes technikéval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgéasformak elsajatitdsdban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 061t6z61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, 61tozkddési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotdniatiirés fejlesztése

— Az onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

— A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A széarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktat6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel €s segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkéaval és deszka nélkiil / eszkdzzel és eszkoz nélkiil

— Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras) karikédkba, lebegd targyak felett, segitséggel és
segitség nélkiil

— Egy vélasztott iszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A valasztott iszdsnem labtempojanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és
eszkoz nélkiil

— A valasztott uszasnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott uszadsnem kar- és labtempodjanak, ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

USZAS TANANYAGA

Az Gszni tudas alapvetd mozgasmiveltségi elvaras. A motorikus cselekvésbiztonsag, mint az
iskolai testnevelés egyik f6 célja, elképzelhetetlen a vizben, mint az ember szamara természetes
kozegben vald biztonsagos, eszkéz nélkiili kozlekedés tudasa nélkiill. Az uszasoktatas
szakember (uszodavezetd tandr, UiszOmester, szaktanar) iranyitdsaval torténik. A sajatos
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feltételek (tanmedence, nyitott, fedett uszoda, allo, folydviz, orarendi oktatas, sziinidei
tanfolyam) és az oktat6 bevalt mdodszerei dontik el, hogy adott esetben hogyan valdsuljon meg.
Tekintettel azonban a viz egészségfejlesztd hatasara, ahol erre lehetdség van, kivanatos néhany
orat vizben szervezni, ahol jatékos feladatokkal megalapozhat6 a tanuldk vizbiztonsaga, tovabb
javithato Uszas tudasa. (Ezeket a foglalkozasokat csak a biztonsagi intézkedések pontos
betartasaval szabad lebonyolitani.)

— Vizhez szoktato jatékok
— Légzdgyakorlatok

FOGALMAK

csuszasvesz€ly, lebegés, meriilés, siklds, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras,
kartempo, labtempd, hataszas, gyorsuszas, melllszds, segitségnyujtas, uszddeszka,
sulypontemeld boja, polifoam rud.

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak
elsajatitasaval, a technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetove
valik a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen’

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszdsnemben helyes technikéaval Gszik;

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasdban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagéara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

1 A gyodgytestnevel6 tandrok a fejlesztési terv készitésekor az egyéni mozgasfejlesztés draszamat az éves testnevelésre
felhasznalhatd draszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak terhére.
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Alsé tagozat — alap éraszam

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan,
annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitdsat szolgdlo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

A tart6- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozédsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiilonb6zo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
helyes testtartas, testséma
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