TESTNEVELES

A testnevelés €s egészségfejlesztés miiveltségi teriilet célja a motoros tevékenységeken
keresztiil a gyermekkozponti személyiségfejlesztés, az egyéni motoros képességek, a testi és
lelki kondicidk eltérd fejlodési titemének figyelembe vételével a rendszeres fizikai aktivitas,
az egészségtudatos, aktiv é€letvezetésre vald szocializacid eldsegitése. Ennek érdekében a
mozgéskészség, a motoros, kondiciondlis, koordinacids képességek fejlesztése, a motivacio a
szabadidOs sportokban valé aktiv részvételre, a szocidlis €s emociondlis képességek pozitiv
megerdsitése, preventiv egészségtudatos életvezetési szokdsok kialakitdsa. E célt szolgélja —
tobbek kozott a kiilon tematikai egységben targyalt tanc is.

Az enyhe értelmi fogyatékos tanuldk esetében a fentebb felsorolt célok kiegésziilnek a
gyakran tarsuld testtartasbeli, mozgaskoordinacids és egyéb motoros anomalidk kezelésével,
amelyek javitisa a szomatopedagdgia eszkozrendszerével a testnevelés tantirgy habilitdcids
céljai kozott szerepel. A tantargy terdpids célja, hogy az enyhe fokban értelmi fogyatékos
tanul6 kondiciondlis, koordindcids képességei €s mozgasos cselekvésbiztonsiga folyamatosan
fejlodjék, hogy erdsitse a szocializacios, rehabilitaciés folyamatokat, esélyt teremtve a munka
vilagéban val6 helytallasra.

A motoros készségfejlesztés-edzettség a fittségi szintndveld és megtartd testgyakorlatok
végzése soran, a motoros képességek fejlesztésének €s szerepének tudatositdsa mellett valdsul
meg. A motoros készségfejlesztés-mozgastanulds teriiletén a sportagspecifikus és dltaldnos
taktikai elemek elsajatitdsa egyénileg, parban és csoportban, valamint a motoros tanuldssal
kognitiv, affektiv és szocidlis képességek fejlesztése soran valésul meg.

A jaték, jatékossdg szerepe kisgyermekkortol az ifjukorig egyarant fontos. Ezt szolgalhatjak a
jatékos mozgasformak egyénileg, parban, csoportban, a sportdg-elokészité mozgasos jatékok,
az alkoté és kooperativ jatékos feladatok, a kognitiv, affektiv és szocidlis képességek
fejlesztése jatékkal. Az egyénileg, a parban, a csoportban végzett jatékos és sportag-specifikus
versenyek nagy jelentOséglick a tanuldk kognitiv, affektiv és szocidlis képességeinek
fejlesztésében.

Preventiv, életvezetési, egészségfejlesztési  célokat  szolgdlnak a  szabadidés
sporttevékenységek, az életmodot, az éEletstilust és az életmindséget befolydsold egyéni és
tarsas tevékenységek.

A fentieken kiviil kiemelt altalanos fejlesztési feladatokat jelent a sajatos nevelési igényl
tanulok esetében az erd, az alloképesség, az ligyesség, a gyorsasag novelése, a koordinicids
képesség, mozgastanuldsi, mozgdsszabalyozd, mozgasalkalmazkodo, egyensulyozé képesség,
valamint az adekvat reakcidk, a ritmus és téri tdjékozodo képesség fejlesztése. Pozitiv
jellemtulajdonsdgok — akaraterd, batorsag, fair play — kialakitasa és fenntartasa.

Kiemelt habilitidcids/rehabilitacids fejlesztési feladat a mozgésigény, kezdeményezOképesség
erdsitése, motivacid €s batoritds a mozgasos feladatok végrehajtdsara. Mozgasos jatékokban
szabdlytartasra, egyiittmiikodésre nevelés a jaték oromének felfedeztetésével. A mozgésos
alaptechnikak elsajatitasa, a kitartds és az alloképesség fejlesztése kiemelt feladat az 4ltalanos
kondiciondlas, testi hajlékonysag, végtagok iigyességének fejlesztése, a gyorsasag, az ugro, a
dobd, az egyensilyozé képesség alakitdsidval Osszhangban, a tanulé terhelhetdségének



fliggvényében. A betegségekkel és az iddjardsi tényezOkkel szembeni ellendllo-képesség,
edzettség biztositdsa a mozgas segitségével.

Kiilon figyelmet kell forditani a sajat testen vald biztonsdgos tdjékozodds kialakitdsara a
fliggbleges és a vizszintes zéndkban, a téri viszonyok pontos felismerésére és orientdciora. A
viszonyszavak felfogdsa, adekvat hasznalata, a téri biztonsdg erOsitése folyamatos feladat a
tantargy tanitisa sordn. A gyermekek/tanulok Onismereti képességének fejlesztése, az
ondllésag €és a versenyszellem erdsitése a mozgasfejlesztd, kondiciondldst biztositd
gyakorlatok 0onéllé végzését €s az altalanos helytallas képességét timogatja.

A testnevelés tantargy a Nat és a Sajatos nevelési igényli tanuldk iskolai oktatdsanak irdnyelve
altal megjelolt kompetenciafejlesztési feladatok megvaldsitasara integraltan kinal lehetdséget.
Enyhe értelmi fogyatékos gyermekek ismeretelsajatitdsi folyamataiban az egyénre szabott
motivacion és differencidlt feladatkiosztasokon kiviil jelentOs szerephez jut a motoros tanulds,
a tevékenységbe dgyazott kognitiv fejlesztés.

A testi-lelki egészségre nevelés sokféle aspektusa valdsithaté meg a tantargy keretében: a
kitartds, az erOnlét, a fizikai &alloképesség €s a kooperativitds fejlesztésével a késObbi
munkavégzés €s a tarsadalmi integracid, az egyéni boldogulds esélye kap tdmogatast. Az
erkolesi nevelés a kitartdsban és erdfeszitésben, a sportszertiség megnyilvanuldsaiban val6ésul
meg a csapatjatékok sordn. Az egymdsért vald felelosségvallalds, a tars segitése, a tarsas
kultira fejlesztésének jo alkalmai a sorversenyek, a csapatjatékok és versenyfeladatok.

A fizikai alloképesség és a motoros képességek erdsen befolydsoljdk a tanuldk iskolai
teljesitményét, palyaorientacids lehetOségeit és a jovObeni munkaerdpiaci alkalmassagukat. A
szabadtéri testnevelésordk €s szabadidOs sporttevékenységek, turdk alkalmat adnak a
kornyezettudatossdg erOsitésére, a természeti és az ember dltal teremtett kornyezet
megovasdra, minden €él0 irdnti tiszteletre. Testnevelésoran az Ondlléan végzett, egyéni
mozgéas- vagy tartdsrehabilitdcidos gyakorlatokndl nagy szerepe van a hatékony, ©nallé
tanuldsnak, amelynek transzferhatdsa hasznosulhat a kdzismereti tantargyak miivelésében és a
kulcskompetencidk fejlesztésében.

Ha a tanulé gydgytestnevelésben vesz részt, vagy gyodgytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtdsa sordn a testnevelés kerettanterv adaptidlhaté elemeit is
alkalmazni kell.

5. évfolyam

A testnevelés tantargy célja az 5. évfolyamon a mozgédsformak készségszintre emelése, a
mozgés 6romének biztositasa, az egészséges életmddra nevelés, az esetleges testtartasbeli
rendellenességek és a mozgasos ligyetlenség tovabbi korrekcidja. A k6zosségi mozgdsformak
sordn a kooperacid, a sportszerliség alapjainak megteremtése, a tanuld és szocidlis kornyezete
szdmadra egyarant kedvez6 attitidok megszilarditasa. Az 6rdk feladata, hogy az er6 és
alloképesség, a gyorsasag és az iigyesség novelése, a motoros, kondiciondlis és koordinacids
képességek fejlesztése pozitiv transzferhatast fejtsen ki a tanuld egyéni boldogulasara. A
kiemelt nevelési feladatok kozul az erkolcesi nevelés, az Onismeret, a masokért valod
felel0sségvallalds képességének fejlesztése valosulhat meg egyértelmiien, de ttételesen szinte
valamennyi nevelési feladat ellatdsara mod nyilik a testnevelésérakon, sportfoglalkozasokon.



Témakor

Oraszam:
33 ora

1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Kondiciondlis képesség fejlesztése.

Biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa/fenntartdsa.
Aerob és anaerob képességtejlesztés.

Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égz€si, keringési és
mozgatérendszer fejlodésének eldsegitése.

Mozgasmiiveltség fejlesztése.

Mozgasigény fenntartésa.

Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgdsos alapformdk végrehajtdsanak képessége;
mozgéskoordinacios képesség; erdkifejtés és szabalyozas
képessége.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
1.1 Torna Természetes mozgasok (eszkozokkel és azok
Tartdsos helyzetek, fogasok, iilések, nélkiil) a mozgasképesség és fittség novelése
tdmaszok, fliggések. érdekében.
Kéziszer-gyakorlatok. Testtudat — sajat test és eszkozok szerepének
felismerése az edzettségben.
1.2. Gimnasztikus mozgds zenére (zumba) A vazizomzat erOsitése €s nyujtisa egyszerd,
Jarasok. gimnasztikai gyakorlatokkal.

Gimnasztika optimalis élettani terhelés

1.3. Atlétika alkalmazaséval.
Futésok. Kett6-négy iitemii gyakorlatok bemutatés
Ugrasok, dobasok. utan.
Emelés-hordas. Fiiggeszkedés — kotélen, gytiriin,
bordasfalon.
1.4. Kiizdo — hiizo jatékok Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
labda.
1.5. Testtartdst javito, erdsito és Egyensily-gyakorlatok.

légzogyakorlatok zenére

Jar4sok torzs- és karmozgéssal 6sszekotve.
Futdsok iram- és irdnyvaltdssal.

Ugrasok, dobésok.

Emelés-hordais.

Fogalmak Fiiggés, korzés, bemelegités, 2-4 iitemi gyakorlat, emelés, egyensuly,
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas Ozzs;:l;n:

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Természetes és nem természetes mozgasformdk tovibbfejlesztése.
Sportagtechnikai elemek megismertetése.

Célorientélt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas,
kreativitast fejlesztd motoros tanulds.

Koordinacios képesség, mozgdstanuldsi, mozgasszabalyozo,
mozgésalkalmazkodd, egyensulyozé képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus- és téri tdjékozodoképesség fejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: egyensulytartds; mozgaskoordinacid
téri orienticidval.




Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Rendgyakorlatok:
Térkoz, tavkoz, igazodas, testfordulatok
adott irdnyokba.
Nyitodas, felzarkozas.
Soralkotdsok egyes vonalban, oszlopban.

2.2. Torna
Téamaszgyakorlatok, fiiggés és egyensuly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gytrtin,
bordéasfalon.
Fliggeszkedés, hintazas.
Gurul¢ atfordulés eldre-hatra.
Kézall4s kisérlet segitséggel, tark6allas.

2.3. Atlétika
Futésfajtak: terep-, lassu, egyenletes,
valtoz6 iramu, 4llorajttal.
Jarasok, futasok, dobdsok, ugrasok.
Kislabdahajitds 4l16helybdl.
Kiilonféle méretii és stlyud labddk célba
juttatdsanak modozatai.

2.4. Uszds
Meriilési gyakorlatok, vizbe ugrés, siklas,
melliszas kar-és ldbmunkdja siklas
kozben, eszkozzel.

Alakzatfelvételek jaras kozben.
Menetgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban.
Célorientalt motoros tevékenységek,
gondolkodds, kreativitas a motoros
tanulasban.

Energiabefektetésre vonatkoz6 novekvo
tudatossag — id0, gyorsasag, ero,
alloképesség.

Mozgas-specifikus kommunikacios
szabalyok, formadk, jelek értelmezése —
szerepe az onreflexidban és onkontrollban.
Természetes és nem természetes
mozgasformdk alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna-, az atlétika-, a
sportagjellegii feladatokban.
Sportdgtechnikai versenyelemek alkalmazasa
egyénileg, parban, csoportban, kerékparozas-
, torna-, atlétika-, uszas-jellegili feladatokban.

Terpeszallas, gurul6 atfordulas, fiiggeszkedés, hizdédzkodas, terpesztés,

Fogalmak ugrédeszka, dobbantd, irdny, gyorsitds, lassitds, vagta, melliszas,
karmunka, ldbmunka, meriilés, lebegés.
Témakor 3. Jaték (’)ras?ém:
32 ora

A témakor nevelési- | Kialakitdsa.

fejlesztési céljai

Egyiittmiikodés, kooperacié eldsegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartdsa.
Jatékszabalyok 4ltal az elemi dontésképesség €s szabdlytudat

Elethosszig tizheté egészségfejlesztd szabadidés tevékenységek
megismertetése €s megkedveltetése.

Képességfejlesztési fokuszok: a rdismerd és a mozgasiranyitas
készsége; tarsakra figyelés, egyiittmiikodés; szabalykovetés,
szabdlytartds; kudarc és gy6zelem sportszeri megélése.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

3.1. Labdas jatékok:
Dob6 és elfogd jatékok.

Testnevelési és sport jatékok taktikai
elemeinek megismerése, szabalyainak




Labdavezetés kézzel, labbal.
Ataddsok helyben és mozgds kdzben.
Célba rugo és célba dobd jatékok.
Zsinorlabda €s labdarigas elemei.
Sportjatékok: kosarlabda, labdariagas,
kézilabda.

Asztalitenisz elemei.

3.2. Népi gyermekjdtékok és
néphagyomdnyok

Futo és fogojatékok taktikai elemekkel.
3.3. Sor-, akaddly- és vdltoversenyek

3.4. Kiizdosportok elemei

3.5. Az olimpidk torténete — sport idolok

rendszere, szabdlykovetés.

Sportéagi el6készitd kreativ €s kooperativ
jatékok.

Népi gyermekjatékok, hagyomanydrzo
mozgésos tevékenységek értése és
reprodukcidja.

Elethosszig végezhetd szabadidds
tevékenységek értése €s reprodukcidja.
Labdas jatékok, gyakorlatok.

Tanul6i kreativitdsra alapoz6 motoros
jatékok.

Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
tarsas jatéktevékenységben.

Személyes €s tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete és gyakorldsa.

Jatékszabaly, kosarlabda, atadds, alapvonal, oldalvonal, labdarigas,

Fogalmak labdadtvétel, kapu, kapufa, hdld, kézilabda, hatos, vonal, oldalbedobds,
kapura 16vés, nyitds, tovabbitds, szerva, iités, iitd, asztal.
Témakor 4. Versenyzés Oras?am:
32 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

reagdlé képesség.

A tanuldk képessé tétele egyszerisitett szabalyokkal zajlé
versenyzésre sor- €és valtoversenyek és egyszerlsitett sportigi
versenyek esetében.

Képességfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;
egészséges versenyszellem; kooperacid; koordinacid; dontési €s

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Sor-, akaddly-, vdlto- és ugroversenyek
Sorversenyek.
Viltéversenyek.
Futéverseny.
Ugrdiskola.

4.2. Labdas versenyek
Kosarra dobé verseny.
Labdavezetési verseny.
Kidobo6jaték.
Egyszerusitett szabdlyokkal:
— labdarigas
— kosarlabda
— zsindrlabda.

Egyszeriisitett sportagi versenyek
végrehajtasa egyszerusitett szabalyokkal.
Sor- és valtoversenyek szabdlyainak ismerete
és betartdsa.

Egyszertiisitett sportagi versenyek ismerete és
végrehajtdsa az frott €s iratlan sportszertiségi
szabdlyok betartdsaval.

Fogalmak

Jatékszabadly, labdarigds, kosdrlabda, zsindrlabda, verseny.

Témakor

5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Oraszam:




| 256ra

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés,
Relaxacids gyakorlatok, mint az Onsegités eszkozeinek tudatositdsa.
Higiénés ismeretek tudatos és rutinszerii alkalmazasara nevelés.

A szabad levegOn végzett sportok egészségmegdrzd szerepének
tudatositésa.

A tanuldk betegségtudatinak, félénkségének, esetleges gatldsainak
mérséklése, olddsa egyéni sikerhez juttatdssal.

Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény; a

fenntarthato fejlodés.

koriilményekhez val6 alkalmazkodds; a természet szeretete,

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

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

5.2. Testi-lelki egészség
Testi higiéné tartalmi elemei és azok
mindennapi gyakorlata.
Relaxaciés gyakorlatok.
Egészséges életmdd alapelemei — étkezés,
ruhézat, pihenés, mozgas, a kdros anyagok
keriilése.

5.3. Természetben tizheto sportok (a helyi
adottsdgok figyelembe vételével)
Labdajatékok, futoversenyek stb. — a torna
kivételével valamennyi.
Tura — balesetvédelem:
kullancsvesz€ly, a nap kéros sugarai
elleni védelem.
Kocogis.
Kerékpérozas, rollerezés, gordeszkazas.

5.4. Konnyitett testnevelés, tartdskorrekcio
A konnyitett testnevelés individuélis
lehetdségének megteremtése a
gyogytestneveldvel vald konzultacid
szerint.

Egészségfejlesztd motoros
tevékenységformak megismerése és végzése.
Eletviteli alapelvek és szokdsrendszerek:
étrend, bioritmus, higiénia,
szenvedélybetegségek hatdsainak felismerése
a testi-lelki egészségre.

Prevenciora torekvés az életvezetésben,
balesetmegeldzésben

Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartas
fontossaganak belatasa.

Biztonsagra és kornyezettudatossagra
torekvés.

Rendszeres testmozgds, sport
egészségmegorzo hatdsanak felismerése.
Onkontrollra, 6nuralomra térekvés.

Szabad térben végzett gyakorlatok
végrehajtasa — a védo-6vo intézkedések
megismerése €s betartdsa (napsugarzas,
kullancs, id6jarasnak megfeleld ruhazat).
A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok végrehajtasa.

A tanuldk egyéni allapotdhoz,
elvaltozasaihoz igazod6 gyakorlatok.
Testtartds-javité gyakorlatok.

Preventiv és korrigdlo feladatok megolddsa
sporteszkdzok alkalmazéasaval.

Fogalmak Higiéné, edzettség, fittség, tira, gydgytestnevelés, sugarzas, kullancs,
prevencid, drog, 6nuralom, dnkontroll.
Témakor 6. Tanc Oraszam:
18 ora
A/t(?ma'kiir _ . | Csoportos jat€k €s megjelenitképesség fejlesztése.
nevelem;fg!eszteSl Rogtonzés és egyiittmiikodés képességének kialakitasa.
céljai A fizikai képességek fejlesztésével a koordinécio és koncentricid




fejlesztése.

A mozgésnyelv megalapozasa és fejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: az onértékelés és reakcioképesség
novelése; jaras, ugrds egyensulydnak megtartdsa; mozgas
sebességének és irdnyanak érzékelése; kozos 6rom és
szabadsdgélmény megtapasztaldsa.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

6.1. A tdnc, mint miivészet — elmélet
El§ és felvett szinhdzi, tanc- és
mozgésszinhazi, koztiik tarsaik vagy mas
tanuldk altal készitett produkciok —
megtekintése.

6.2. Mozgdsos dramatikus és énekes jatékok
Kézjatékok.
Enekes-tancos jatékok (gyerekjatékok,
lednykarikdzok mozgésanyaga,
szokdasrendszere; egyenletes liiktetésli
zenei €s tincmotivumok illesztése
egyméashoz).

6.3. Népi, tancos gyermekjdtékok
Régi stilusu tancok (ugrds, legényes
tancok; paros forgatds tipusu Iépések;
forgatds mozgéscsoportjai).
Uj stilusi tdncok (verbunk és csdrdds
tancok).
A térsastanc etikettjének néhany
alapeleme.

6.4. Népek, nemzetiségek, etnikumok
tancaibol
(Lanc-, kortancok)

Orom és szabadsdgélmény megtapasztaldsa.
Az egyensilyi viszonyokon keresztiil a
kontaktusteremtés kialakitdsanak gyakorldsa
a tér targyaival végzett, illetve paros
gyakorlatokban. Testtudat, mozgas,
mozdulatlansag érzékelése.

Térbeli alkalmazkodds. Metrum, tempd,
ritmus alkalmazdsa.

Ko6z6s cselekvés tandri narrdcidra. Technikai
gyakorlatok:

induld, megalld, gyorsito, lassitd
gyakorlatok.

,»Vakvezetéses” gyakorlat.

Jar4s-fordulat elemekkel térbeli kompozicié
készitése, egyénileg vagy csoportosan.

Népi mozgésos gyermekjatékok és tancok
megismerése, gyakorldsa.

Torekvés a tarsastanc illemszabdlyainak
betartdsdra.

Erzelmek elemi szintii kifejezése
gesztusokkal, mozdulatokkal.

Mozdulat, irdnyzat, népzene, miizene, néhany népi-, szalon- és modern

Fogalmak PRSP : .
tdnc, élmény, ritmus, tempd.
A tanuld képes
— Osszetett mozgdsok, 2-4 iitemi tornagyakorlatok végrehajtasira
. irdnyitassal,
Osszegzett — atestnevelés szakszavainak értésére (passziv szokincs szintjén)
tanulasi és adekvat mozgdsos vdlaszokra,
eredmények — erOfeszitésre és kitartdsra sajat szintje szerint,
az 3. é’vf’olyam — gyors futdsra, magas- és tavolugras megkisérlésére,
vegen - a melliszds megkisérlésére,
— alabda atvételére és atadasara,
— ajatékszabdlyok betartdsara, aktiv részvételre a kozos
jatékokban,




higiénés ismereteinek alkalmazésara,
egyszerl tanclépésekre bemutatds utén,
6-8 ilitemig zenével szinkronban mozgasra,




