TESTNEVELES

A testnevelés ¢és egészségfejlesztés miiveltségi teriilet célja a motoros tevékenységeken
keresztiil a gyermekkozpontli személyiségfejlesztés, az egyéni motoros képességek, a testi és
lelki kondiciok eltérd fejlodési iitemének figyelembe vételével a rendszeres fizikai aktivitas,
az egészségtudatos, aktiv életvezetésre vald szocializacio elésegitése. Ennek érdekében a
mozgaskészség, a motoros, kondicionalis, koordinaciods képességek fejlesztése, a motivacio a
szabadid6s sportokban vald aktiv részvételre, a szocialis és emocionalis képességek pozitiv
meger0sitése, preventiv egészségtudatos életvezetési szokasok kialakitasa. E célt szolgalja —
tobbek kozott a kiilon tematikai egységben targyalt tanc is.

Az enyhe értelmi fogyatékos tanulok esetében a fentebb felsorolt célok kiegésziilnek a
gyakran tarsulo testtartasbeli, mozgaskoordinacios és egyéb motoros anomaliak kezelésével,
amelyek javitdsa a szomatopedagogia eszkdzrendszerével a testnevelés tantargy habilitacios
céljai kozott szerepel. A tantargy terapias célja, hogy az enyhe fokban értelmi fogyatékos
tanul6 kondicionalis, koordinacids képességei €s mozgasos cselekvésbiztonsaga folyamatosan
fejlédjék, hogy erbsitse a szocializacios, rehabilitacios folyamatokat, esélyt teremtve a munka
vilagaban valo helytallasra.

A motoros készségfejlesztés-edzettség a fittségi szintndveld és megtartd testgyakorlatok
végzese soran, a motoros képességek fejlesztésének és szerepének tudatositasa mellett valosul
meg. A motoros készségfejlesztés-mozgastanulas teriiletén a sportagspecifikus és altalanos
taktikai elemek elsajatitasa egyénileg, parban €s csoportban, valamint a motoros tanuldssal
kognitiv, affektiv és szocialis képességek fejlesztése soran valosul meg.

A jaték, jatékossag szerepe kisgyermekkortol az ifjukorig egyarant fontos. Ezt szolgalhatjak a
jatékos mozgasformak egyénileg, parban, csoportban, a sportag-elokészité mozgasos jatékok,
az alkotd és kooperativ jatékos feladatok, a kognitiv, affektiv és szocialis képességek
fejlesztése jatékkal. Az egyénileg, a parban, a csoportban végzett jatékos és sportag-specifikus
versenyek nagy jelentOségiick a tanulok kognitiv, affektiv és szocialis képességeinek
fejlesztésében.

Preventiv, életvezetési, egészségfejlesztési  célokat  szolgadlnak a  szabadidos
sporttevékenységek, az életmodot, az életstilust és az életmindséget befolyasold egyéni és
tarsas tevékenységek.

A fenticken kiviil kiemelt altalanos fejlesztési feladatokat jelent a sajatos nevelési igényi
tanulok esetében az erd, az alloképesség, az iligyesség, a gyorsasag novelése, a koordinacios
képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyoz6, mozgéasalkalmazkodo, egyensulyozo képesség,
valamint az adekvat reakciok, a ritmus és téri tajékozodo képesség fejlesztése. Pozitiv
jellemtulajdonsagok — akaraterd, batorsag, fair play — kialakitasa ¢és fenntartasa.

Kiemelt habilitacios/rehabilitacids fejlesztési feladat a mozgasigény, kezdeményezoképesség
erdsitése, motivacio és batoritds a mozgasos feladatok végrehajtasara. Mozgasos jatékokban
szabalytartasra, egyiittmiikodésre nevelés a jaték oromének felfedeztetésével. A mozgasos
alaptechnikak elsajatitasa, a kitartas és az alloképesség fejlesztése kiemelt feladat az altalanos
kondicionalas, testi hajlékonysag, végtagok ligyességének fejlesztése, a gyorsasag, az ugro, a
dobd, az egyensulyozd képesség alakitasaval Osszhangban, a tanuld terhelhetségének



fiiggvényében. A betegségekkel és az iddjarasi tényezOkkel szembeni ellenallo-képesség,
edzettség biztositasa a mozgas segitségével.

Kilon figyelmet kell forditani a sajat testen vald biztonsagos tajékozodas kialakitasara a
fliggbleges €s a vizszintes zonakban, a téri viszonyok pontos felismerésére és orientaciora. A
viszonyszavak felfogasa, adekvat hasznalata, a téri biztonsag erdsitése folyamatos feladat a
tantargy tanitdsa soran. A gyermekek/tanulok Onismereti képességének fejlesztése, az
onallosag ¢és a versenyszellem erdsitése a mozgasfejleszté, kondicionalast biztositd
gyakorlatok 6nalld végzését és az altalanos helytallas képességét tamogatja.

A testnevelés tantargy a Nat és a Sajatos nevelési igényii tanulok iskolai oktatasanak iranyelve
altal megjelolt kompetenciafejlesztési feladatok megvalositasara integraltan kinal lehetdséget.
Enyhe értelmi fogyatékos gyermekek ismeretelsajatitasi folyamataiban az egyénre szabott
motivacion ¢€s differencialt feladatkiosztasokon kiviil jelent6s szerephez jut a motoros tanulas,
a tevékenységbe agyazott kognitiv fejlesztés.

A testi-lelki egészségre nevelés sokféle aspektusa valdsithato meg a tantargy keretében: a
kitartds, az erOnlét, a fizikai alloképesség €és a kooperativitds fejlesztésével a késobbi
munkavégzés €és a tarsadalmi integracio, az egyéni boldogulds esélye kap tamogatast. Az
erkolcsi nevelés a kitartasban és erdfeszitésben, a sportszertiség megnyilvanulasaiban valdsul
meg a csapatjatékok soran. Az egymasért valo feleldsségvallalas, a tars segitése, a tarsas
kultira fejlesztésének jo alkalmai a sorversenyek, a csapatjatékok és versenyfeladatok.

A fizikai alloképesség ¢és a motoros képességek erdsen befolyasoljak a tanulok iskolai
teljesitményét, palyaorientacios lehetoségeit €s a jovobeni munkaerdpiaci alkalmassagukat. A
szabadtéri testnevelésorak ¢és szabadidds sporttevékenységek, turak alkalmat adnak a
kornyezettudatossag erdsitésére, a természeti és az ember altal teremtett kornyezet
megovasara, minden ¢l iranti tiszteletre. Testnevelésoran az oOnalldan végzett, egyéni
mozgas- vagy tartasrehabiliticiés gyakorlatoknal nagy szerepe van a hatékony, ©6nalld
tanulasnak, amelynek transzferhatasa hasznosulhat a kdzismereti tantargyak miivelésében és a
kulcskompetencidk fejlesztésében.

Ha a tanuld gyogytestnevelésben vesz részt, vagy gyogytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtasa sordn a testnevelés kerettanterv adaptilhaté elemeit is
alkalmazni kell.

5-6. évfolyam

A testnevelés tantargy célja e szakaszban a mozgasformak készségszintre emelése, a mozgas
oromének biztositasa, az egészséges életmddra nevelés, az esetleges testtartasbeli
rendellenességek és a mozgasos ligyetlenség tovabbi korrekcioja. A kozosségi mozgasformak
soran a kooperacio, a sportszeriiség alapjainak megteremtése, a tanuld és szocialis kdrnyezete
szamara egyarant kedvez0 attitidok megszilarditasa. Az orak feladata, hogy az er6 és
alloképesség, a gyorsasag és az iigyesség novelése, a motoros, kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése pozitiv transzferhatast fejtsen ki a tanuld egyéni boldogulasara. A
kiemelt nevelési feladatok koziil az erkolesi nevelés, az onismeret, a masokért valo
felelosségvallalas képességének fejlesztése valosulhat meg egyértelmiien, de attételesen szinte
valamennyi nevelési feladat ellatasara mod nyilik a testnevelésorakon, sportfoglalkozasokon.



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

Kondicionalis képesség fejlesztése.
Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa/fenntartésa.
Aerob ¢és anaerob képességfejlesztés.
Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égzési, keringési és
A témakér nevelési- | mozgatorendszer fejlédeésének eldsegitése.

fejlesztési céljai Mozgasmiiveltség fejlesztése.
Mozgasigény fenntartasa.
Képessegfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgasos alapformak végrehajtasanak képessége;
mozgaskoordinacios képesség; erdkifejtés és szabalyozas

képessége.
Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
1.1 Torna Természetes mozgasok (eszkdzokkel és azok
Tartasos helyzetek, fogasok, iilések, nélkiil) a mozgasképesség és fittség novelése
tamaszok, fiiggések. érdekében.
Kéziszer-gyakorlatok. Testtudat — sajat test és eszkdzok szerepének
felismerése az edzettségben.
1.2. Gimnasztikus mozgas zenére (zumba) A vézizomzat erdsitése és nyljtasa egyszerd,
Jarasok. gimnasztikai gyakorlatokkal.
Gimnasztika optimalis ¢€lettani terhelés
1.3. Atlétika alkalmazasaval.
Futasok. Tarsas gyakorlatok.
Ugrasok, dobasok. Négy-nyolc iitemii gyakorlatok.
Emelés-hordas. Maszas és fliggeszkedés — kotélen, gytirtin,
bordasfalon.
1.4. Kiizd6 — huzo jatékok Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
szalag, labda, buzogany.
1.5. Testtartast javito, erosito és Egyensuly-gyakorlatok.
légzogyakorlatok zenére Jarasok torzs- €s karmozgassal 6sszekotve.
Futasok iram- és iranyvaltassal.
Ugrasok, dobasok.
Emelés-hordas — parban, tarsakkal.

Fliggés, korzés, dontés, bemelegités, 4-8 litemii gyakorlat, emelés,

Fogalmak hordés, egyensuly, silypont.
, " Javasolt
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas braszam:
80 6ra

Természetes €s nem természetes mozgasformak tovabbfejlesztése.

Sportagtechnikai elemek megismertetése.

A témakor nevelési- | C¢lorientalt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas,
fejlesztési céljai kreativitast fejleszté motoros tanulas.

Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,

mozgasalkalmazkodo, egyensulyozo képesség, valamint az adekvat




téri orientacidval.

reakciok, a ritmus- és téri tajékozodoképesség fejlesztése.
Képesseégfejlesztési fokuszok: egyensulytartas; mozgaskoordinacio

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Rendgyakorlatok:
Térkoz, tavkoz, takaras, igazodas,
testfordulatok adott irdnyokba.
Nyitodas, felzarkozas.
Soralkotasok egyes és tobbes vonalban,
oszlopban.

2.2. Torna
Tamaszgyakorlatok, fiiggés €s egyensuly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gytrin,
bordasfalon.
Maszas kotélen.
Fiiggeszked¢s, hintazas.
Gurul6 atfordulas eldre-hatra.
Kézallas, tarkoallas.

2.3. Atlétika
Futasfajtak: terep-, lassu, egyenletes,
valtozo iramu, allorajttal.
Jarasok, futasok, dobasok, ugrasok.
Kislabdahajitas allohelybdl és
keresztlépéssel.
Kiilonféle méretii és sulyt labdak célba
juttatasanak modozatai.

2.4. Uszds
Meriilési gyakorlatok, vizbe ugras, tudatos
1égzés vizben, siklas, melluszas kar-és
labmunkaja siklas kdzben, eszkozzel és
eszko6z nélkiil.
Valtoversenyek mellig érd vizben.

Célorientalt motoros tevékenységek,
gondolkodas, kreativitas a motoros
tanulasban.

Energiabefektetésre vonatkoz6 novekvo
tudatossag — id9, gyorsasag, ero,
alloképesség.

Informaciok, jelek felismerése
mozgasképben.

Mozgas-specifikus kommunikacios
szabalyok, formak, jelek értelmezése —
szerepe az onreflexidoban és dnkontrollban.
Természetes €s nem természetes
mozgasformak alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna-, az atlétika-, a
sportagjellegli feladatokban.
Sportagtechnikai, taktikai és versenyelemek
alkalmazasa egyénileg, parban, csoportban,
kerékparozas-, torna-, atlétika-, Giszas- és
egyéb vizisport-jellegli feladatokban.

Terpeszallas, gurulo atfordulas, fiiggeszkedés, huzodzkodas, batorugras,

Fogalmak terpesztés, ugrodeszka, dobbanto, irany, iram, keresztlépés, gyorsitas,
lassitas, vagta, melliszas, karmunka, labmunka, meriilés, lebegés.
.. Javasolt
Témakor 3. Jaték oraszam:
65 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai RS2
kialakitasa.

Egylittmiikodés, kooperacio elésegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.
Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség €s szabalytudat

Elethosszig iizhet egészségfejlesztd szabadidds tevékenységek




megismertetése ¢s megkedveltetése.

Képességfejlesztési fokuszok: a raismerd €s a mozgasiranyitas
készsége; tarsakra figyelés, egyiittmiikodés; szabalykdvetés,
szabalytartas; kudarc és gydzelem sportszerii megélése.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
3.1. Labdas jatékok: Testnevelési és sport jatékok stratégiai s
Dobo és elfogo jatékok. taktikai elemeinek megismerése,
Labdavezetés kézzel, labbal, cselezés szabalyainak rendszere, szabalykovetés.
védovel szemben. Sportagi elokészitd kreativ €s kooperativ
Atadasok helyben és mozgas kozben. jatékok.
Célba rugo és célba dobo jatékok. Népi gyermekjatékok, hagyomany6rzo
Zsino6rlabda ¢s labdaragas elemei. mozgasos tevékenységek értése és
Sportjatékok: kosarlabda, labdarugas, reprodukcioja.
kézilabda. Elethosszig végezhetd szabadidés
tevékenységek értése és reprodukceidja.
3.2. Népi gyermekjatékok és Labdas jatékok, gyakorlatok.
nephagyomanyok Tanul6i kreativitasra alapozd motoros

Futo és fogojatékok taktikai elemekkel. jatékok.
Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak

3.3. Sor-, akadaly- és valtoversenyek megvaldsitasa.
Ismeretek szerzése az olimpia- €s
3.4. Kiizdésportok elemei sporttdrténet nagy alakjairdl.
Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
3.5. Az olimpidk torténete — sport idolok tarsas jatéktevékenységben.

Személyes és tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete és gyakorlasa.

Jatékszabaly, kosarlabda, inditas, atadas, alapvonal, oldalvonal,
Fogalmak labdarugas, labdaatvétel, kapu, kapufa, halo, szoglet (1abfej: kiilso,
belsd, csor), kézilabda, hatos, vonal, biintetddobas, oldalbedobas, kapura
16vés, felugras, taktika, nyitds, tovabbitas.

Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:
64 ora

A tanulok képessé tétele egyszerisitett szabalyokkal zajlo
versenyzésre sor- és valtoversenyek és egyszerisitett sportagi
A témakor nevelési- | yersenyek esetében.

fejlesztési céljai Képessegfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;
egészséges versenyszellem; kooperacio; koordinacio; dontési és
reagalo képesség.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek




4.1. Sor-, akadaly-, valto- és ugroversenyek
Sorversenyek.
Valtoversenyek.
Futoverseny.
Ugrdéiskola.
Kotélugras-verseny.

4.2. Labdds versenyek
Kosarra dobd verseny.
Labdavezetési verseny.

Egyszerusitett sportagi versenyek
végrehajtasa egyszertsitett szabalyokkal.
Sor- ¢s valtoversenyek szabalyainak ismerete
¢s betartasa.

Egyszerusitett sportagi versenyek ismerete €s
végrehajtasa az irott és iratlan sportszertiségi
szabalyok betartasaval.

Sportszeriiség fogalmi jelentésének és
gyakorlatanak ismerete.

Kidobo jaték.
Egyszertsitett szabalyokkal:
— labdarugas
— koséarlabda
— kézilabda
— zsinérlabda.
Fogalmak Jatékszabaly, labdarugés, kosarlabda, kézilabda, zsindrlabda, verseny.
] . Javasolt
Témakor 5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés oraszam:
50 éra

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

tudatositasa.

fenntarthato fejlodés.

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés,
Relaxacios gyakorlatok mint az 6nsegités eszkdzeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos és rutinszerti alkalmazasara nevelés.

A szabad levegdén végzett sportok egészségmegdrz6 szerepének

A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, oldasa egyéni sikerhez juttatassal.

Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény; a
koriilményekhez valo alkalmazkodas; a természet szeretete,

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

5.1. A mozgds mint életforma
Otthon is végezhetd testgyakorlatok
(aerobic, callanetics, talajtorna, pilates).

5.2. Testi-lelki egészség
Testi higiéné tartalmi elemei €s azok
mindennapi gyakorlata.
Relaxacios gyakorlatok.
Egészséges ¢életmod alapelemei — étkezés,
ruhazat, pihenés, mozgas, a karos anyagok
kertilése.

5.3. Természetben tizhet6 sportok (a helyi
adottsagok figyelembe vételével)
Labdajatékok, futdversenyek stb. — a torna

Egészségfejlesztd motoros
tevékenységformak megismerése €s végzése.
A relaxacio mint a lelki egészség- megorzése
egyik eszkozének felismerése.

Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek:
étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatasainak felismerése
a testi-lelki egészségre.

Prevenciora torekvés az életvezetésben,
baleset-megel6zésben

Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartas
fontossaganak belatasa.

Biztonsagra és kornyezettudatossagra
torekvés.

Rendszeres testmozgas, sport




kivételével valamennyi.

Tara — balesetvédelem:
kullancsveszély, a nap karos sugarai
elleni védelem.

Kocogas.

Kerékparozas, gorkorcsolyazas.

Uszas természetes vizekben — csak

engedélyezett és kijeldlt helyen.

5.4. Konnyitett testnevelés, tartaskorrekcio
A konnyitett testnevelés individudlis
lehetdségének megteremtése a
gyogytestneveldvel vald konzultacio
szerint.

egészségmegOrzo hatasanak felismerése.
Onkontrollra, onuralomra térekvés.
Szabad térben végzett gyakorlatok
végrehajtasa — a védo-0vo intézkedések
megismerése €s betartasa (napsugarzas,
kullancs, id6jarasnak megfelel6 ruhazat).
A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok végrehajtasa.

A tanulok egyéni allapotahoz,
elvaltozasaihoz igazod6 gyakorlatok.
Testtartas-javitd gyakorlatok.

Preventiv és korrigalo feladatok megoldasa
sporteszkdzok alkalmazasaval.

Higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tira, bioritmus, gyogytestnevelés,

Fogalmak korrekcio, sugarzas, kullancs, médiatudatossag, prevencio, drog,
onuralom, 6nkontroll.
Javasolt
Témakor 6. Tanc oraszam:
36 ora
Csoportos jatek €s megjelenitoképesség fejlesztése.
Rogtonzés és egyiittmiikddés képességének kialakitasa.
A fizikai képességek fejlesztésével a koordinacio és koncentracio
A témakor fejlesztése.
nevelési-f.ej!esztési A mozgasnyelv megalapozasa €s fejlesztése.
céljai Képességfejlesztési fokuszok: az dnértékelés és reakcioképesség

ndvelése; jaras, ugras egyensulyanak megtartasa; mozgas
sebességének és iranyanak érzékelése; k6zos 6rom és
szabadsagélmény megtapasztaldsa.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

6.1. A tanc mint miivészet — elmélet
El6 és felvett szinhazi, tanc- és
mozgasszinhazi, koztiik tarsaik vagy mas
tanulok altal készitett produkciok —
megtekintése.

6.2. Mozgasos dramatikus és énekes jatékok
Kézjatékok.
Enekes-tancos jatékok (gyerekjatékok,
leanykarikazok mozgasanyaga,
szokasrendszere; egyenletes liiktetésii
zenei és tancmotivumok illesztése
egymashoz).

6.3. Népi, tancos gyermekjatékok
Régi stilusu tancok (ugros, legényes

Orom és szabadsagélmény megtapasztalasa.
Az egyensulyi viszonyokon keresztiil a
kontaktusteremtés kialakitasanak gyakorlasa
a tér targyaival végzett, illetve paros
gyakorlatokban. Testtudat, mozgas,
mozdulatlansag érzékelése.

Térbeli alkalmazkodas. Metrum, tempo,
ritmus alkalmazasa.

Helyes testtartas automatizalasa.

Az egyiittmozgas élményének
megtapasztalasa.

Torekvés az egyensulyi viszonyokon
keresztiil a kontaktusteremtésre.

Ko6z0s cselekvés tanari narraciora. Technikai
gyakorlatok:

induld, megalld, gyorsito, lassitd




tancok; paros forgatos tipusu Iépések; gyakorlatok.
forgatds mozgascsoportjai). Fekvo partner guritasa elobb csipd-, majd
Uj stilusu tancok (verbunk és csardas l1ab- és kar-,,vezetéssel”.
tancok). »Vakvezetéses” gyakorlat - folyamatos
A tarsastanc etikettjének néhany vezetésipont-valtassal.
alapeleme. Jaras-fordulat elemekkel térbeli kompozicid
készitése, egyénileg vagy csoportosan.
6.4. Népek, nemzetiségek, etnikumok Népi mozgasos gyermekjatékok €s tancok
tancaibol megismerése, gyakorlasa.
(Lanc-, kortancok — Balkan — 1épésanyaga | Torekvés a tarsastanc illemszabalyainak
¢és formavilaga; szlovak és roman betartasara.
tancanyag magyar parhuzamai.) Erzelmek elemi szintii kifejezése
gesztusokkal, mozdulatokkal.

Mozdulat, motivum, irdnyzat, népzene, miizene, néhany népi-, szalon-

Fogalmak . , 1 . . L
g ¢s modern tanc, élmény, etnikum, ritmus, temp0, etikett.

A tanul6 képes
— Osszetett mozgasok, 4-8 iitemi tornagyakorlatok végrehajtasara,
— atestnevelés szakszavainak értésére (passziv szokincs szintjén)
¢és adekvat mozgasos valaszokra,
. — erdfeszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,
Osszegzett — gyors futasra, magas- és tdvolugras megkisérlésére,
tanulasi — amelltszas megkisérlésére, helyes 1égzéstechnikaval,
eredmények a két — alabda 4tvételére és atadasara,
évfolyamos ciklus — ajatékszabalyok betartasara, aktiv részvételre a kozos
vegen jatékokban,
— higiénés ismereteinek rutinszert alkalmazasara,
— egyszer( tanclépésekre bemutatas utan és/vagy szobeli
instrukci6 alapjan,
— zenével szinkronban mozgasra,
— aténc mint mozgas, mint dromforras élvezetére.

7-8. évfolyam

Az altalanos iskolai tanulmanyok végéhez kozeledve az enyhe értelmi fogyatékos tanulok
testi nevelésében f6 szempont a mozgas, a sport életmoddbeli elemmé valasa.

A tantargy célja a mozgasformak készségszintre emelése, a mozgas igényének és az egészség
megorzésének életmodbeli szokdsrendszerré valasa, tovabba az erd és alloképesség, a
gyorsasag és az ligyesség novelése azért, hogy a motoros, kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése pozitiv transzferként hasson a tanuld egyéni boldogulasara.

A kozosségi mozgasformak soran a kooperdcido és a sportszerliség gyakorlattd valdsa, a
pozitiv attitildok megerdsodése a tanuld és szocialis kdrnyezete szamara egyarant kedvezo
feltételeket teremthet a munkaerdpiaci helytallashoz.

A testnevelés tantargy nevelési és kulcskompetencia-fejlesztési lehetéségei kozé tartozik a
kommunikacios fejlesztés a testnevelésorakon vagy szabadidds sporttevékenységek




keretében, amely az auditiven érzékelt beszéd megértésére — és a megértettek alkalmazasaban
—, ¢és a (minimalis) sportelméleti miivelédési anyag feldolgozasa soran valosulhat meg. A
természettudomanyos nevelés a mindennapi ¢élet természettudomanyi miveltségeként,
egészségvédelmi, betegség- €s baleset-megeldzési ismeretekként van jelen a testnevelésben és
a sportban.

A kiemelt fejlesztési feladatok koziil az erkolcsi és Onismereti nevelés, a masokért vald

felelosségvallalas alapjat képezhetik a tanulok boldogulasanak.

Témakor

1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség

Javasolt
oraszam:
70 ora

Kondicionalis ¢és koordinacios képességfejlesztés.
Biomechanikailag helyes testtartas fenntartasa.
Aerob ¢és anaerob képességfejlesztés.
Mozgésigény fenntartasa.

A témakér nevelési- | Mozgasmiiveltség fejlesztése.

fejlesztési céljai

Motorikus képességek fejlesztése.

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

Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgasos alapformak végrehajtasanak képessége;
mozgaskoordindcios képesség; erdkifejtés €s -szabalyozas képessége.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

1.1 . Gimnasztikai elemek:
Bemelegitési technikak.
Gimnasztikus mozgas Jarasok.

1.2. Torna
Tartasos helyzetek, fogasok, iilések,
tamaszok, fiiggések.
Maszas és fliggeszkedés Kéziszer-
gyakorlatok Tarsas gyakorlatok.
Négy-nyolc iitemi gyakorlatok.
Egyensuly-gyakorlatok.

1.3. Atlétika
Futasok.
Ugrasok, dobasok.
Emelés-hordas.

1.4. Kiizddsportok elemei
Paros és csoportos kiizdogyakorlatok.

1.5. Testtartast javito, erdsito és
legzogyakorlatok zenére

Természetes mozgasok (eszkozokkel és azok
nélkiil) a mozgasképesség és fittség
novelésére.

Testtudat — sajat test és eszkdzok szerepének
tudatosulasa az edzettségben.

A vazizomzat er6sitése és nyujtasa egyszeru,
gimnasztikai gyakorlatokkal.
Biomechanikailag helyes testtartas
fenntartasa.

Gimnasztika, optimalis élettani terhelés
alkalmazasaval az izmok mobilizalasa,
erdsitése, nyljtasa.

Gimnasztikus mozgas zenére (zumba).
Jarasok torzs- €s karmozgassal 6sszekotve.
Maszas és fliggeszkedés — kotélen, gytirtin,
bordasfalon.

Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
szalag, labda, buzogany.

Tarsas gyakorlatok.

Négy—nyolc iitemi gyakorlatok végzése.
Egyensuly-gyakorlatok végzése.

Futasok iram- és iranyvaltassal.

Ugrasok, dobasok.




1.6. Motoros tesztek (Cooper)
Kizarolagosan diagnosztikus célzattal.

Emelés-hordas — parban, tarsakkal.
Paros és csoportos kiizdogyakorlatok végzése
— légzéstechnikaval.

Bemelegités, fliggés, korzés, dontés,

Fogalmak 4-8 litemi gyakorlat, emelés, hordas, egyensuly, sulypont.
Javasolt
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas oraszam:
90 6ra
Természetes és nem természetes mozgasformak tovabbfejlesztése.
Tovabbi sportagtechnikai elemek megismertetése.
Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas-,
A témakor kreativitast fejleszté motoros tanulas.
nevelési-f.ej!esztési Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,
céljai mozgasalkalmazkodd, egyensulyozo képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus és téri tajékozodo képesség fejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: instrukciora gyors, pontos reagalas
képessége; imitacios és elemzd képesség; alkalmazkodasi képesség.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Rendgyakorlatok:
Térkoz, tavkoz, takaras, igazodas,
testfordulatok adott iranyokba jaras
kozben.
Nyitodas, felzarkozas, felfejlodés,
szakadozas.
Soralkotasok egyes €s tobbes vonalban,
oszlopban.
Menetelés alakzatfelvétellel.

2.2. Torna:
Tamaszgyakorlatok, fiiggés és egyensuly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gylriin,
bordasfalon.
Maszas kotélen.
Vandormaszas bordasfalon.
Fiiggeszkedés, hintazas.
Gurul6 atfordulas eldre-hatra.

Kézallas, fejallas, tarkoallas — segitséggel.

2.3. Atlétikai elemek:
Jarasok, futasok, dobasok, ugrasok.
Futéasfajtak: terep, lassu, egyenletes,
valtoz6 iramu, allorajttal.
Kislabda hajitas allohelybdl és
keresztlépéssel.
Kiilonféle méretii és stlyt labdak célba
juttatasanak modozatai.

Célorientalt motoros tevékenységek,
gondolkodas, kreativitds a motoros
tanulasban.

Energiabefektetésre vonatkozo tudatossag
kialakitasa — id6, gyorsasag, erd,
alloképesség.

Informaciok, jelek felismerése
mozgasképben.

Mozgas-specifikus kommunikacios
szabalyok, formak, jelek értelmezése —
szerepiik belatasa az onreflexioban és
onkontrollban.

Természetes €s nem természetes
mozgasformak alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az atlétika, a
sportag jellegii feladatokban.
Sportagtechnikai, taktikai és versenyelemek
alkalmazasa egyénileg, parban, csoportban,
kerékparozas-. torna-, atlétika-, iszas- és
egyéb vizisport-jellegli feladatokban.




2.4. Tanc:
Régi stilusu tancok, 4j stilusu tancok,
sport jellegli tancok (zumba).

2.5. Uszds:
Meriilési gyakorlatok, vizbe ugras, tudatos
1égzés vizben, siklas, mell-, gyors- és
hattszas kar- és labmunkaja siklas kdzben
eszkozzel és eszkoz nélkiil.
Valtoversenyek mellig éro vizben.

Fejlodés, szakadozas, biztonsag, biztonsagérzet, vandormaszas, gyors
futas, tartos futas, leugras, felugras, atugras, labmunka, karmunka, hajitas,
16kés, kartempo, labtempd, gyorsuszas, hatiuszas, pillangduszas,
delfinmozdulat.

Fogalmak

Javasolt
oraszam:
70 ora

Témakor 3. Jaték

Egylittmiikodés, kooperacid elésegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.

A témakor megkedveltetése.

nevelési-fejlesztési
céljai

megeélése.

Elethosszig tizheté szabadidds tevékenységek megismertetése és

Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség €s szabalytudat
kialakitasa, tovabbfejlesztése.

Képességfejlesztési fokuszok: raismer0 és a mozgasiranyitas készsége;
tarsakra figyelés, egyiittmiikddés; szabalykdvetés, szabalytartas;
beleéld és egylittmiik6do képesség; kudarc és gyézelem sportszerii

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

3.1. Labdas jatékok:
Dobo- és elfogojatékok.
Labdavezetés kézzel, 1abbal, cselezés
védovel szemben.
Atadasok helyben és mozgés kozben.
Célbarugo- és célbadobojatékok.
Kosarlabda.
Labdarugas.
Roplabda.
Kézilabda.

3.2. Népi gyermekjatékok és
néphagyomanyok
Fut6- és fogojatékok taktikai elemekkel.

3.3. Tancos jatékok
Az 1-6. évfolyamon tanultak miivelodési
anyagabol.

Testnevelési és sportjatékok stratégiai és
taktikai elemeinek megismerése,
szabalyainak rendszere, szabalykovetés.
Sportagi elokészitd kreativ és kooperativ
jatékok.

Népi hagyomany6rzé mozgasos
tevékenységek értése és reprodukceidja.
Elethosszig végezhet6 szabadidds
tevékenységek értése és reprodukceidja.
Labdas jatékok, gyakorlatok.

Tanuloi kreativitasra alapoz6 motoros
jatékok.

Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak
megvalositasa.

Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
tarsas jatéktevékenységben.

Személyes €és tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete és gyakorlasa.




Kosarlabda, labdarugas, roplabda, kézilabda, jatékszabaly, védo, tamado,

Fogalmak cselezés, nyitas, érintés, feladas, atiités, pontszerzés, golloves, erdszakos,
kiméletes, sportszeriiség, ,.fair play”.
Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:
70 éra
A tanulok képessé tétele egyszerisitett szabalyokkal zajlo
A témakor versenyzésre: sor- és valtoversenyek és egyszeriisitett sportagi
nevelési-fejlesztési | versenyek esetében. o ) )
céljai Képességfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;
egészséges versenyszellem; kooperacio; koordinacio; dontési €s
reagalo képesség; versenyszellem.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Futo-, ugro-, akadaly- és iigyességi
versenyek
Sorversenyek.
Valtoversenyek.
Futobiskola — futoversenyek (gyors, kitarto,
gat, staféta stb.).
Ugrdiskola — magas, tavol stb.
Doboversenyek (célba, tavba kiilonféle
eszkozokkel).
Kotélugro verseny.
Kotélhuzo verseny.

4.2. Labdas versenyek
Kosarradobo-verseny.
Labdavezetési verseny.
Kidobojatek.
Labdaragas.
Kosarlabda.

Kézilabda.
Zsinorlabda.

4.3. Népi gyermekjatékok, versenyfeladatok
(Bigézés, karikahajtas, didleso,
tojasbavagas, csizmadobalo, 6csigolyd
/petanque/.)

4.4. Uszéverseny —
egyszerisitett szabalyokkal.

4.5. Kiizdésportok elemei —
birko6zas, keleti kiizdsportok elemei.

4.6. Az olimpidk torténete — sportidolok,
paralimpia

Egyénileg, parban és csoportosan
végrehajtott versenyfeladatok a sportagi
versenyek szabdlyainak, technikai és taktikai
elemeinek alkalmazasaval.

Sor- és valtoversenyek szabalyainak ismerete
¢s betartasa.

Egyszerusitett sportagi versenyek ismerete és
végrehajtasa az irott s iratlan sportszerliségi
szabalyok betartasaval.

Sportszeriiség fogalmi jelentésének €s
gyakorlatanak ismerete.

Tovabbi ismeretek szerzése az olimpia- és
sporttorténet nagy alakjair6l, emblematikus
személyiségeirdl.

Ismeretek szerzése hires magyar és
nemzetkozi sportolokrdl a multbol és a
jelenbol.




Kidobojaték, labdartigas, kosarlabda, kézilabda, zsinorlabda,
Fogalmak jatékszabaly; er6szakos, kiméletes, sportszeriiség, ,,fair play”,
es¢lyegyenlOség, teljesitmény.

Témakor

Javasolt
5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés oraszam:
60 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés.
Relaxacios gyakorlatok, mint az 6nsegités eszkdzeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos alkalmazasara nevelés.

A szabad levegén végzett sportok egészségmegorz6 szerepének
tudatositasa.

A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, oldasa

egyéni sikerhez juttatasukkal.

Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény; a
koriilményekhez val6 alkalmazkodas; a természet szeretete,
fenntarthato fejlodés.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
5.1. A mozgds mint életmod Egészségfejleszté motoros tevékenységformak
Otthon is végezhetd testgyakorlatok gyakorlasa,
(aerobic, callanetics, talajtorna, pilates). A relaxacio, mint a lelki egészség

Tancok kiilonféle miifajai.

5.2. Testi-lelki higiéné
Testi higiéné tartalmi elemei és azok

megorzésének egyik eszkozének tudatosulasa.
Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek:

étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatdsainak felismerése

mindennapi gyakorlata. a testi-lelki egészségre,
Relaxacios gyakorlatok: Prevenciora torekvés az életvezetésben,
— légzoégyakorlatok baleset-megeldzésben,
— figyelemdsszpontosito és lazitd Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartas
testtartasok. fontossaganak megértése.
Egészséges életmdd alapelemei — étkezés, Biztonsagra és kornyezettudatossagra

ruhazat, pihenés, mozgas, a karos anyagok torekves.

keriilése. Rendszeres testmozgas, sport
Betegségek megeldzése, prevencio, egeszségmegOrz hatasanak megertese.
véddoltasok. Onkontroll, 6nuralom gyakorlasa.
Szabad térben végzett gyakorlatok
5.3. Természetben tizhetd sportok (a helyi végrehajtasa —a védo-ovo intézkedések
adottsagok fiiggvényében) ismerete €s betartasa (napsugarzas, kullancs,

Labdajatékok, futoversenyek stb. —atorna | iddjarasnak megfeleld ruhazat).

kivételével valamennyi.

A tanulok egyéni allapotahoz, elvaltozasaihoz

Ttra — balesetvédelem, kullancsveszély, a igazod6 gyakorlatok.

nap karos sugarai elleni védelem. A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
Kocogas. gyakorlatok, feladatok végrehajtasa.
Kerékparozas, gorkorcsolyazas. Testtartasjavité gyakorlatok.

Uszas természetes vizekben — csak Preventiv ¢és korrigal6 feladatok megoldasa

engedélyezett és kijelolt helyen. sporteszkozok alkalmazasaval.




5.4. Konnyitett testnevelés, tartaskorrekcio
A konnyitett testnevelés individualis
lehetdségének megteremtése a
gyogytestnevelOvel valo konzultacio szerint.

Fogalmak

Higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tira, bioritmus, gyogytestnevelés,
korrekciod, napsugarzas, UV-A és UV-B, kullancs, médiatudatossag,
prevencid, drog, dnuralom, dnkontroll, prevencio, testtartas, golyaallas,
kobraallas.

Osszegzett
tanulasi
eredmények a két
évfolyamos ciklus
végén

A tanul6 képes

— abemelegitési technikak alkalmazasara,

— 4-8 iitemt gyakorlatok végrehajtasara,

— kiizdésportok soran iigyelni sajat és tarsai testi épségére,

— alakzatvaltozasokban egyiittm{ikodésre,

— er6feszitésre €s kitartasra sajat szintje szerint,

— egy tanult elem 6nallo végrehajtasara,

— 10 méter leuszasara az altala valasztott iszasnemben,

— alabda céltudatos iranyitasara,

— a gyakorolt mozgaselemek, sportagak szabad térben, mas
koriilmények kozotti, 6nallod alkalmazasara,

— higiénés ismeretei rutinszer(i és sajat igény szerinti
alkalmazasara,

— arelaxacios gyakorlatok onsegit6 alkalmazasara nyugalmi és
stresszhelyzetben,

— az egészségtudatos magatartasformak szokasrendszerébe
integralasara.




