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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalua
pszichomotoros ¢és az ezen keresztiil megvaldsulod kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-
Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id0szakokhoz igazodd mozgastartalmakon
keresztil — a tanulasi, nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a NAT
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes ¢€s tarsas kompetencia-6sszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei koz¢é az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikék és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolodd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatédik a széles
spektrumu  koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsésorban a mozgéaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorldson keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan el6térbe keriil az életkori
sajatossagokhoz igazodo kondiciondlis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizacios folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetove.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb
bovitik az egészséges életvitel alapjaival 0Osszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6zé mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztaban vannak az alapszintii
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a
baleset-megeldz¢és, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfelel? stratégiakat (pl.
relaxacios modszerek) sajatitanak el. A tanulokozponta szemlélettel atitatott oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez
kapcsoloddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapt tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazésa, a gyakran valtozo 0sszetételii, képességii
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald
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alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasdnak lehet0ségét is magdba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmiikddésre és kolcsonos tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A kiizdOsportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek
személyiségfejlesztésében. Az ember természetes kiizddmozgésain, hizason, tolason,
kiemelésen alapul¢ jatékok ¢és kiizdofeladatok soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és
tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracioja, tlir6képessége novekszik,
mikdzben a gyOzelem ¢és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét. A
valtozatos kiizdéfeladatokban eldtérbe keriil az iskolai kiizddsportokra jellemzd technikak
végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerii
mozgéasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok tanari iranyitas mellett, a legnagyobb
mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetvesz¢ély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagogus mintaado, facilititor szerepe a tanulok
kommunikécids kulturajanak kialakitasaban realizdlodik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacidé mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitidformalo erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adéddan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagbgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii
erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan fejleszthetok. A tradicionalis sportdgak meghatarozé szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges ¢életvezetés kialakitdsanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodéd eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegén, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi €s lelki jollétet
er6sitd hatdsat, ami pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanulok kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatdo jelen ¢és jovo iranti
elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

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
kovetkezd:
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WHO altal meghatarozott kategoriak IBSA, IPC altal ajanlott kategoriak

Vakok, akiknek latasteljesitménye (vizusa) 0, Bl
fényt sem érzékelnek.

Aliglatok  (fényérzékenyek,  ujjolvasok, B2
nagytargylatok), akiknek  szemiiveggel
korrigalt latasélessége 0,1-ig terjed ¢és a
Csapody VII. Olvasoépréba eredménytelen,
valamint, akiknek a latasteljesitménye tobb
0,1-nél, de latoteriik 20°-nal sziikebb,
szembetegségiik sulyos foku.

Gyengénlatok, akiknek szemiiveggel B3
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
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 tornaeszk6zokrdl torténd leugras, a
nagyobb zokkenéssel jar6 mozgasvégzeés, a fejet ¢érd iitések (pl. fejesugras) ¢és a
légzésvisszatartassal torténd erdkifejtés. Mindezt figyelembe véve sziikséges mérlegelni a
tanulok terhelhetdségét és a differencidlas lehetdségét.

Amennyiben az intézményiinkkel szerz0dott ortopéd szakorvos a kotelezd iskola-egészségiigyi
szlirésen Il.a vagy IL.b kategdridba sorolja a tanulokat, a testnevelés orakkal parhuzamosan,
vagy azt kivéltva gyogytestnevelés ordk keretein beliil fejlesztjiik oket.

A tornaterem kornyezete megfelel a testnevelés €s a gyogytestnevelés specialis igényeinek, a
haptikus tajékozodas tamogatasanak (pl. a tornaterem tapinthat6 vonalazasa, dobodfal, specidlis
auditiv eszk6zok).

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

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozds, amely a
kiilonbozo tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez0 és gyakorlatorientalt. A
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B1, B2, B3 sériiltségi fokoknal a mély és értd tanulas képességének elsajatitasa, a kognitiv
fejlesztés, a mozgasos cselekedtetés hatékonysaga a Helyi Tantervben megvalosul.

A kommunikacios 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 €s artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacio mentén folynak, elég csak a
jelzésértéki testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A B1,
B2 sériiltségi fokoknal a didkok részérdl irrelevans a gesztusokrol, valamint a
metakommunikaciorol beszélni. Szamukra a részletgazdag verbalis kozlés a mérvadd. A B3
sériiltségi fokon az eldbb emlitett gesztusok és metakommunikécio felhasznalhato, amennyiben
a szemészeti diagndzis ezt megengedi. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval
lehetové valik a proceduralis tudéas atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros
produktumma. A B1, B2, B3 sériiltségi fokoknal az auditiv-haptikus megismerési folyamat a
tantargy sajatossaga. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértést, a szakkifejezések és helyes
terminologidk alapvetd elsajatitasat, amelyre réaépitjik a kovetkezd évfolyamok
mozgasnevelését.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozoan fontos,
hogy a korszerti digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb tertileteinek — digitélis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés ¢s -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa. A B1, B2, B3 sériiltségi fokoknal megvalosul
ennek a kompetencianak a fejlesztése a Helyi Tanterviinkben. A testnevelés ora keretében
kiilonféle hanganyagokat hasznalunk fel a mozgas fejlesztésére és monitorozasara.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapuld problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai). A B1, B2, B3 sériiltségi fokoknal ugy
valdosulnak meg a célkitiizések, hogy a tanuldinkat 6nallo és kreativ feladatvégzésre vezetjiik ra
a zenei ¢s gimnasztikai ritmusok 6tvozésével.

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
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kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és
tanitasanak jelentés kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezok (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod
szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymadsrautaltsag stb). A B1, B2, B3 sériiltségi
fokoknal az als6 tagozaton elsajatitott alapokat fejlesztjiik tovabb az adaptalt és specialis
sportagak sajatsagos sportagspecifikus szabalyrendszerével kiegészitve és azokat tandran
alkalmazzuk.

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalés biztositasaval timogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tamogato elemeit. A tanulo
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 valosulnak meg a célkitlizések, mert tanari vezetéssel a tanuldk
megismerkednek a szemészeti diagndzisuknak megfeleld indikalt mozgastevékenységgel,
szemészeti higiénidjaval, a paralimpiai sportmozgalommal, latassériilt paralimpikonok
tevékenységeivel, eredményeivel.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesztés
a tanuld tligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z0 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az Onallosagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzésegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — elOsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast. A Bl, B2, B3 sériiltségi fokoknal a NAT céljai gy valdsulnak meg, hogy a
palyaorientacios megismerési tevékenységei mentén mentalis és motoros képességeiket
fejlesztjiik, azért, hogy az 6nmagukkal szembeni elvarasaikat, elképzelt életpalyajukat realisan
vizionaljdk. Munkéankkal kialakitjuk benniik azt az igényt, hogy az életiikk soran képesek
legyenek megszervezni és 0nallo rekreacios tevékenységeket végezni.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol addédo egyéni
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sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakar.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenését a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon o6rakeretben valosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos drakeret
meghatdrozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés terliletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzak a szabadiddés és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulék mozgashoz fiz6dd pozitiv attitiidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonbozd sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonboz6é pontérték-
tablazatok, szdmszerlsitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probdkon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlodésében a fiuk és a leanyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
iitemll megnyulési szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgésigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartds, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altaldnos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos form4ju, majd egyre inkabb tartds futdssal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilend6. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgésformakban megmutatkozd Osszekapcsolasi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsdban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelényds és l1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti €s izomzati
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mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujtdo hatast feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok
mozgastechnikdihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a judo mozgasanyagara keriil a
hangsuly. Délelott az onvédelmi és kiizdOsportok alapjainak oktatdsa torténik, délutan
specializalt kornyezetben a sportagspecifikum oktatdsa torténik. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatdsai elsdésorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetok,
valamint a gerincoszlop tartdéizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fizioldgias tartdsanak javitdsaban realizalédnak. A karate lazitd és nyujtd
gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti mozgéstartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizdOsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsdsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri t4jékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozd ¢és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtdsa az
onuralom és akaraterd probdja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld iranyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezodéstiket a szabadidds €és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapulé mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaldéan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbol a tanordk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatdsan
alapulo képi, vizudlis forrasokra épiild direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt mddszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujtd hatasu, valamint az egyéni sajatossadgokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezo
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgélo szabadidds és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombinécioibol 4ll6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
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— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintii kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordinaciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6zo veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési €s mozgatorendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Az 5. és 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 360 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt Javasolt
oraszam: oraszam:
5. osztaly 6. osztaly

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 8 8

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 8

Torna jellegti feladatmegoldéasok 2 2

Sportjatékok 8 8
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Testnevelési és népi jatékok 2 2
Onvédelmi és kiizd8sportok 8 8
Uszés 72 72
Alternativ ~ kornyezetben {izheté mozgasformak 36 36
(délutani foglalkozas)

Osszes 6raszam: 144+36 144+36

1 A gyodgytestnevel6 tandrok a fejlesztési terv készitésekor az egyéni mozgasfejlesztés draszamat az éves testnevelésre
felhasznalhat6 éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak terhére.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartéas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak onallé alkalmazasa

4-8 ltemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer-
¢és egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordésfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeéllitdsa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodés, izomszakadds, izomgores, izomldz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nallod (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani ny0jté gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégiainak
megismerése

Az egyszerilibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

GIMNASZTIKAI TANANYAG

11
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Az el6z6 évfolyamokon tanultak, valamint:

— 2-4 gyakorlatelemet tartalmazo 4-8 ilitemii szabad-, kéziszer-, tarsas - €s egyszeri
szergyakorlatok (pad, labda, bot, zsamoly, bordésfal).
— 6-8 gyakorlatbol all6 szabadgyakorlat- fiizér.

RENDGYAKORLAT TANANYAG

— Az alapvetd munkafegyelem és egyszerli szervezés szempontjabol legfontosabb

rendgyakorlatok:
e sorakozo6 (alakzatok),
e vonulas,

e tiszteletadas helyben.
— Vonulasok litem- és 1épéstartassal.
— Megindulas és megallas. Menetbdl dtmenet futasba.
— Nyitodasok és zarodasok helyben, jaras kozben.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasités,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk
ismerik, elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzédjarulnak a bioldgiailag helyes testtartds kialakitasahoz. Megismerik ¢és
alkalmazzak azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,
betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futétechnikaja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben,;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

12
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Bizonyos szemészeti diagndzisoktol fliggéen ellenjavallt a nagyobb zdokkenéssel jaro

mozgasvégzes, igy az elugras/leugras (pl. buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy
ROP esetén).

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Futoiskolai és futofeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kdzben 20—40
m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 2030 m kifutassal
1dore, sprintfutasok 30—60 m-en idore

Vialtofeladatok also és felsd valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgas kézben
Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozd eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyés
labda, sipolo rakéta)

Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugrd gerendarol
4-10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1&pésbdl,
atlépd, hasmant technikaval

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

ATLETIKAI TANANYAG

— Futasok:
o rajt féltérdeld tamaszbol,
e vagtafutas,
e tartosfutas,
o futas feladatokkal.
o futodiskola (sarok-, térdemelés, keresztlépés).
— Szokdelések és ugrasok
e helybdl tavol- és magasugras,
e magas- ¢és tavolugras roviditett nekifutasbol,
e sorozatugrasok egy és paros labon,
e ugrasok rovid nekifutassal akadaly felett (B2-B3),
e helybdl ugrasok szerre, szekrényen, zsamolyon fel- és leugrasok, atugrasok
kéztamasszal
— Dobasok
e hajitasok, Iokések, vetések, célba és tavolba,
o kislabdahajitas jarasbol felvett kidoboallas kisérletekkel,

13
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e hajitasi kisérletek paros karral,
e tomottlabda 16kés kétkarral, melltol.

FOGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempoérzék, pulzus,
atlépd technika, 1¢pd technika, nekifutési tadvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobodszektor, hasmant technika

A gyodgytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran atlétikai jellegi feladatokkal tovabb
fejleszthetd a tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld
futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmuveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazéasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 2 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaeclem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A téri tajekozodo képesség €s egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol £

— ontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorlés biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara
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— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken (pl. Tornapad, zsamoly), statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tdmaszcseréek, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- €s
atugrasok végrehajtasa, szemészeti diagnozis alapu differencialassal

— Preakrobatikus ¢és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, zsdmolyon és
egy¢eb kisegitd tornaeszkdzokon

— Maészdkulcsolassal mészas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

TORNA TANANYAG

— Tamaszhelyzetek ¢és gyakorlatok talajon, szereken (pad, zsdmoly, kiegészitd
tornakészlet).

—  Allas tamaszhelyzetben (tarkon, fejen, segitséggel kézen), diagnézis fiiggvényében.

— Tamaszugrasok (kiegészito tornakészleten).

— Fiiggéshelyzetek €s -gyakorlatok kétélen, szereken, radon és kiegészitd tornakészleten.

— Maszasok kotélen és rudon.

— Kuszassal, atbujassal kapcsolatos feladatok talajon, pad és tars alatt. Talicskéazas.

— Sorozatgurulasok eldre, hatra, diagnozis fliggvényében.

— Hatso guggolotamaszbol (bordasfal, fal el6tt) jaras 1abbal kézzallas felé és vissza.

— Téamlazasok mellsd €s hatsod fekvotamaszban haladassal.

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, érintdjaras, harmaslépés,
fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulés, zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt
gyakorlatok kivételével eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdaguritasok, biintet6lovések alapelveinek tudatos
alkalmazasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2) és 1étszamazonos (2-2, 3-3) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tamadoé mozgasok és timado ldbmunka gyakorlasa

Kisjatékokban specialis stratégiai elemek elsajatitasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
¢épiild technikai elemeinek (teriiletvédekezés, a csapatteriilet zonara bontdsa) megismerése,
gyakorlasa

Vak, aliglato és gyengénlato didkok esetébe torballt, goalballt vagy vakfocit tanitjuk, mint
adaptalt sportagat.

SPORTJATEKOK TANANYAGA

goalball, torball

¢ labda nélkiili, spotagspecifikus tajékozodas

e labda nélkiili technikai elemek, alaphelyzetek

e sportagspecifikus labda ataddsok

e labda nélkiili timado ldbmunka

e tamado labmunka labdéaval

e guritas fajtak

e alapvetd sportagspecifikus szabalyok, vezényszavak
e alapstratégiak védekezéskor, tamadaskor

vakfoci

e labda nélkiili, spotagspecifikus tajékozodas
e labda nélkiili technikai elemek, alaphelyzetek
e sportagspecifikus labda atadasok
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e labda nélkiili timado ldbmunka

e tamado labmunka labdéaval

o lovésfajtak alapvetd sportagspecifikus szabalyok, vezényszavak
e alapvetd sportagspecifikus szabalyok, vezényszavak

e alapstratégiak védekezéskor, tamadaskor

showdown

e asztal megismerése

e {itd ¢és iit6fogasok

o iitésfajtak

e alapstratégiak védekezéskor, tamadaskor

e alapvetd sportagspecifikus szabalyok, vezényszavak

Tovabbi sportjatékok

— Fogojatékok.
— Kiizddjatékok parban és csapatban.
— Egyéni, sor- és valtoversenyek futassal, szokdeléssel, akadalyok lekiizdésével,
eszkozzel.
— Labdajatékok:
o labdavezetés kézzel, labbal,
o alabda célba juttatasa,
o atadas, atvétel,
o Kidobok
— Testnevelési jatékok: futball, kosarlabda és szivacskézilabda alapvet6 jatékelemei (B2,
B3)

FOGALMAK

Specialis védomunka, tajékozodas vonalakon, vonalazas, tamado labmunka, passzok ¢€s fajtai,
labdaatadéasok, labdafelkészitések, guritasfajtdk, labdavezetés labbal, pontragasok, ragasok
célra, litéfogas.

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a kiilonboz0 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranya
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 2 Ora

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanz6 fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgéstartalmaira épiilé dobasok, rigasok, itések valtozatos tomegii és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerll €s Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

Az egyszerli ¢és valasztasos reakci6idot fejlesztd péaros ¢€s csoportos versengések
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld mozgésos jatékok
gyakorlésa (pl. amdba valtéversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések
Celfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Celfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)
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— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthat6

— A tancos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbol valasztott csardds, ugros és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

FOGALMAK
laza és szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadds a védotdl,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

A gyoégytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal
a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetlentil
végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség,
a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyu megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 8 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a timado és védo szerepeknek megfeleld technikai elemeket;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizdéjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— A guggolasban, térdelésben ¢és egyéb fekvésbdl kiinduld helyzetekben végrehajthato, a
reakcioiddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili és
tarsérintéses paros kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat elosegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas) elleni védekezd mozgasok gyakorlasa
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— Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés),
diagnozis fliggvényében

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdlo legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedo stlyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

— Az als6 tagozaton mar elsajatitott biztonsagos eséstechnika tovabb mélyitése, a cselgancs
sportagbo6l adaptalt egyszerti, paros kiizddjatékok alkalmazasa, diagnozis fliggvényében

— Dzstdo
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

FOGALMAK
lefogés, rézsutleszoritas, oldals6 leszoritas, kibujas, oldalsd leszoritasok, tatami, tompitas,
birk6zofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontés, tarsemelés.

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran megismeri az énvédelmi €s kiizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak
¢s alkalmazasukkal novelheti a tart6- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢és mozgasmiveltségét. A kiilonbozé technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri ¢és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (futas, tarazas, tajfutas parkban
parban, lovaglés, asztalitenisz, joga, kerékparozas/tandemkerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, kajakozas, tirakenuzas)
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— A térképolvasaés alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa ¢€s betartatasa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

TAJEKOZODAS-TANULAS TANANYAGA

— Helyes test- és fejtartas gyakorlasa.

— Helyes jarés.

— Jaras egyenes irdnyban.

— Jaras megadott irdnyba 6nalldan teremben, az iskola épiiletében, az udvaron.
— Ismert kdrnyezetben megadott pontok elérése az iranyok ismeretében.

— Védekez6 kartartas.

— Egyenes feliiletek kézhattal torténd kovetése.

— Egtajak ismerete.

— Fordulasok, fordulatok.

— Az ora szamlapjanak ismerete, azzal megegyez6 irdnyokban tajékozodas.
— Leejtett targyak megkeresése.

— Akusztikus, taktilis és egyéb tampontok felismerése, megnevezése.

— Szinkronban végzett mozgasok (pl. jaras kozben gurulo labda kikertilése).
— Hallasi figyelmet fejlesztd jatékok (pl. "Varfoglald").

FOGALMAK
természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, tajfutas, erdei tornapélya.

A gyoégytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT ORASZAM: 72 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tszastechnikékat;

— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0ltoz61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizddképesség, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszasok megszerettetése

— A korabban elsajatitott iszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitdsa (amennyiben a
tanul6 az 1-4. osztalyban tanult uszni)

— Vilasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

— Mertilési versenyek, uszéversenyek

— A folyamatos uszéasok tavolsaganak, iddtartamanak fokozatos novelése

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlds az egyéni fejlédésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

Bizonyos szemészeti diagnozis mellett ellenjavalltak a fejet éré erds ltéseket el6idézo
feladatok, mint a fejesugras (pl. buphthalmus, glaucoma, choriorethinitis vagy ROP esetén).

USZAS TANANYAG

— Az eddig elsajatitott Uiszni tudas és vizbiztonsag tovabbfejlesztése.
— Jatékok a vizben.
— Egy tovabbi Giszdsnem technikai alapjai.

FOGALMAK
uszasnem, hatiszorajt, taposas, intenziv uszas, alloképesség.

A gyodgytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés-6ran a hat- ¢és gyorsuszas technikajavito
gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melluszas
differencialt alkalmazasa is. A kiilonb6z6 Gszasnemek alkalmazasaval a tanul6 elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.
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TEMAKOR: Gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfelelden'

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak 1jszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
megnevez ¢s bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalldéan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés/egyéni mozgasfejlesztés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozo
témakorokbe dgyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

— Egyszeriibb 1égzogyakorlatok 6sszeallitasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgdlé gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

— A 4-5 gyakorlatbol allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat eldsegitd
gyakorlatsor 6nallo 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

11 A gydgytestneveld tanarok a fejlesztési terv készitésekor az egyéni mozgasfejlesztés Graszamat az éves testnevelésre

felhaszndlhatd éraszdm 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakdr draszémanak terhére.
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—  Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, onallo végrehajtasa,
alkalmazasa

— A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok onalld dsszedllitdsa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

— Az alloképesség-tejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiilonb6zo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, onalloan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
1égz6izmok
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