- 4%
@ REPUBLIKA SLOVENIJA -
& MINISTRSTVO ZA S0LSTVO IN $PORT |2 | Nalozba v vaso prihodnost

Zavod ()I‘I'RAC‘,I]() DELNO fl\l\'AX(’.lRA EVROPSKA UNIJA
Republike Evropski socialni sklad

Slovenije
za Solstvo

Altalanos iskola

SPORTNEVELES

Tanterv

1. osztaly: 105 ¢dra
2. osztaly: 105 6ra
3. osztaly: 105 6ra
4. osztaly: 105 6ra
5. osztaly: 105 ora
6. osztaly: 105 6ra
7. osztaly: 70 6ra
8. osztaly: 70 6ra
9. osztaly: 64 éra
OSSZESEN: 834 6ra

Kétnyelvd altaldnos iskola
1. osztaly: 105 éra
2. osztaly: 105 dra
3. osztdly: 105 éra
4. osztaly: 87,5 éra
5. osztaly: 87,5 6ra

6. osztaly: 70 ora
7. osztdly: 70 éra
8. osztaly: 70 éra
9. osztaly: 64 d6ra
OSSZESEN: 746 ¢ra

Olasz tannyelv( altalanos iskola
1. osztdly: 105 éra
2. osztaly: 105 6ra
3. osztaly: 87,5 6ra

4. osztaly: 87,5 é6ra
5. osztdly: 105 éra
6. osztaly: 105 dra

7. osztdly: 70 éra

8. osztaly: 70 d6ra

9. osztaly: 64 éra
OSSZESEN: 799 6ra

A programot anyagilag részben az Eurdpai Unid az Eurdpai Szocialis Alapbdl, részben az Oktatasi és Sportminisztérium tdmogatja. A program
a Human Eréforras-Fejlesztési Operativ Program a 2007-2013 idGszakban cim(i program része; fejlesztési prioritds: A human eréforras-
fejlesztés és az egész életen at tartd tanulds; irdnyelv: Az oktatdsi és képzési rendszerek minéségének és hatékonysaganak javitasa.



Altalanos iskola

SPORTNEVELES
Tanterv

SzerzGk:

dr. Marjeta Kovac, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Nives Markun Puhan, SZK Oktatasi Intézete

Breda Lorenci, SZK Oktatasi Intézete

Leonida Novak, SZK Oktatasi Intézete

dr. Jurij Planinsec, Univerza v Mariboru, Pedagoska fakulteta
Iztok Hrastar, SZK Oktatasi Intézete

Karmen Pletersek, Osnovna Sola Vi¢, Ljubljana

Vesna Muha, Osnovna Sola Srecka Kosovela, Sezana

A tanterv biraloi:
dr. Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Miran Voglar, Osnovna Sola Polj¢ane

Redakcids modositasok:
dr. Marjeta Kovac, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Nives Markun Puhan, SZK Oktatasi Intézete

Szerkesztette: Alenka Strukelj
Lektoralta: Natasa Purkat, Lektor'ca

Kiadta: Ministrstvo RS za izobraZevanje, znanost in Sport/SZK Oktatési és Sportminisztériuma, Zavod RS za
Solstvo/SZK Oktatasi Intézete

A Minisztérium részérdl: dr. Simona Kustec

Az Intézet részérdl: dr. Vinko Logaj

Magyar nyelvre forditotta: Livija Horvat
A magyar szoveg szaklektora: Dr. Tévari Ferenc Zoltan
A magyar széveg nyelvi lektora: Dr. Eniko Bazsika Gyuriczane

Ljubljana, 2020

URL hozzaférés: https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-
nacrti/obvezni/Narodno-mesano-obmocje-Prekmurja/UN sport DOS prevod.pdf

KataloZni zapis o publikaciji (CIP) pripravili v Narodni in univerzitetni knjiznici v Ljubljani
COBISS.SI-ID=30045699
ISBN 978-961-03-0528-6 (pdf)

A sportnevelés altalanos iskolai tantargy tantervének korszerUsitését a korszer(sitésért felelGs sportnevelési tantargyi
bizottsag végezte el. A korszerUsitést a tantargynak a Szlovén Koztarsasag Kozoktatasi Szaktandcsa 1998. évi 21. (ilésén
jovahagyott tantervébdl kiindulva végezte el. A korszer(sitett tantervet a Szlovén Kéztarsasag Kozoktatasi Szaktanacsa
a2008. évi 114. (ilésén hagyta jova, a tanterv tartalmi és redakciés modositasait pedig a 2011. februar 17-i 140. Glésén
vette tudomasul.


https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/obvezni/Narodno-mesano-obmocje-Prekmurja/UN_sport_DOS_prevod.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/obvezni/Narodno-mesano-obmocje-Prekmurja/UN_sport_DOS_prevod.pdf
http://cobiss.si/
http://cobiss6.izum.si/scripts/cobiss?command=DISPLAY&base=99999&rid=30045699&fmt=13&lani=si

TARTALOM

1. ATANTARGY MEGHATAROZASA. ...ttt sttt sttt s s ss e seene 4
1.1, AKAlAN0S KITNAUIOPONTOK. ...ttt et ettt et e s st ea et e st st eseaeteae s et eeseesenesnenanenes 4
1.2. Atantargy terjedelme @ StrUKLUIAJa ....occcueeiiieecie ettt see e e e e e st e e te e seaeesareeensaeesnseeesaneenn 5

2. ALTALANOS CELOK ...ooririieeririseisisie st sise et sttt 7

3. FEJLESZTESI CELOK ES TARTALMAK .....cuutuuiuiuiueeseesetssessesstssteseesssssessesssssessssssssssssssssessessessessesssssssnssnssnssnssssssssssnsas 9
3.1. EIS6 NeVel@Si-OKtatasi SZAKASZ ......ccueeiueeiiieiiieeieeee ettt ettt sttt st sa e st st n e b b s 9

IR O =Y 1=y & Ty =1 [ | PRSP 9
3.1.2. Gyakorlati és elmeéleti tartalMak ..........coocuiiee i e e e e b e e e ar e e e e e nnaeas 11
3.1.3. Altaldnos eIMEleti tartalMak .........ccceuevueviueiiieiseieieeisee ettt b s 16
3.2. M3sodik NeVelEsi-0Ktatdsi SZAKASZ ......coutreerueriertirieri ettt ettt sbe e b b 17
I A Y1 1A LTy o<1 (oSSR 17
3.2.2. Gyakorlati és elméleti tartalmak, iSMEreteK.........ccocciiiiieiiiiee e e e e 18
3.2.3. Altaldnos eIMEleti tartalMak ..........ccceevuevieeiiueieeiesee ettt sa bbbt b s 24
3.3. Harmadik Nevelési-oktatasi SZAKASZ ........ceeruereririeri ettt sttt sttt st be b 25
IR T R Y1 XA =T I o] (oSSR 25
3.3.2 Gyakorlati és elmeéleti tartalmak .........cooociiieeie e e e rre e e anaeas 26
3.3.3 Altaldnos €IMEIeti tartalMak ..........cc.ceueieeviueiieeiecieieeisee ettt st 32

B. KOVETELMENYEK w..ootuttttieeeseeseeseeeeees e s s s s sttt s s es s bbbttt 33
4.1. EISE NeVelési-OKtatasi SZAKASZ .......coeeieriiriieiee ettt st sa e s 33
4.2. M3sodik NeVelési-OKtatdsi SZAKASZ .......eeiuieiiriiriieieeere ettt s s r e 37
4.3. Harmadik nevelési-oktatasi SZAKaSZ .......eceevverirerieiiniieeie et 41

5. MODSZERTANI UTIMUTATO ..cotuiuiicieieeseeseese ettt ss s e 45
5.1. A tantargy céljainak MeEGValOSItASA .....cuuiiiueeeeiiiiceiee ettt ettt e e rtee e e te e et e e e steeeeabeeestaeeeteeeesteesanaeeeateeenns 45

5.1.1 KO6zremUkodés a SpPOrtneVelESOraKON .........c.eiieeiiiiieniinteeieeee ettt ettt st s sne b e 45
5.1.2. A tanmenetben tervezett fejlesztési célok és tartalmak.........ccceeecueeeiiiecciic i 45
5.1.3. Mozgaskészségek és -képességek vizsgalata €S MEIréSse .........cocvvieiiiciiiiiccciiiee e 51
5.1.4. A tanuldk biztonsaganak védelme, baleset-megel6zés és életvédelem..........ccoccvveeiiiciieeicciiieee e, 52
5.1.5. Mozgasintenzitds s MozgasterjE@deIEM ......c.ciicuiiieie e e e raee e s e e e e s e e snaeean 53
5.1.6. A tanulok teljesitménye €s MOtIVAIASE .......cueeiiiecciie et n 53
5.0, 7. SPOITNAPOK .ttt ettt h e sttt et b e b e a e s he e e be e bt e be e s bt e e hbeeaeesat e e reenneenbeesees 55
5.1.8. I1SKk01a @ tErmMESZETDEN ..o e e 56
5.2. Egyénre szabott tanulds és differ@nCidlas .........cccceeicierecii it e e 57
5.3. TaNtargykoOzi KAPCSOIATOK .....ceiiuiieeiiieeiee ettt ettt e et e e et eeete e e teeeeteeeesbeeeabeeasntaeeessessseaessreeanns 58
5.4. A tudas ellenGrzése 85 ErtKEIBSE .......oouiiiiiiiiiii et 60
5.5. A tantargy tovabbi, SPecifikus alfEJEZETET ....cccuviicie e e 62



1 A TANTARGY MEGHATAROZASA

Az iskolai sportnevelés az ismeretek gazdagitdsanak, a készségek, képességek és sajatossagok
fejlesztésének oktatasi folyamata, valamint a személyiségformalas és az egyének kozotti kapcsolat, a
szocializacios fejl6dés fontos eszkoze. A rendszeres és mindségi sporttevékenységekkel hozzajarulunk
a fiatalok harmonikus bio- és pszichoszocialis fejlédéséhez, kikapcsoldddsdhoz, a tobb 6ras Ulés és az
egészségtelen szokasok okozta karos hatdsok csokkentéséhez. A tanuldkat az egészséges fejlédés
iranti folyamatos érdekl6dés fenntartdsa mellett arra neveljik és tanitjuk, hogyan életiik minden
szakaszaban a szabadidejiket sporttevékenységekkel gazdagitsdk. Az egészséges életmaddnak

kdszonhet6en meg tudjak 6rizni a j6 kozérzetet és egészséget, a vitalitdst és a pozitiv életszemléletet.

1.1 Altalanos kiindulépontok

A tanar az alabbi kiindulépontokat koveti:

e a sportnevelés a tdrsadalom minden polgdra, koztik a gyerekek és a serdiil6k szamara is a
fejlesztés széleskorl és hatékony eszkoze lehet,

e tiszteletben tartja az esélyegyenl6ség elvét valamennyi tanuléval szemben, és tekintettel van a
tanuldk massagara és sokféleségére,

e apedagdgiai, oktatadsi folyamatot Ugy valdsitja meg, hogy valamennyi tanulé eredményes lesz, és
a sikerek motivaljak 6ket a pozitiv éimények megszerzésében,

e atanterv a célkozpontusaganak kdszonhet6en bizonyos mértékld autondmidt ad az iskoldknak és
a tanaroknak, ugyanakkor viszont megkdveteli a szakmai felelGsségvallalast a tartalmak, oktatasi
madszerek és formdk, valamint a szervezési médok megfeleld kivalasztasaban,

e  szisztematikusan koveti és értékeli valamennyi tanuld fejl6dését és eredményeit, és arra 6sztonzi
6ket, hogy vegyenek részt a rendszeres sporttevékenységekben,

e  ajaték mint a kikapcsolodas egyik lehetséges forrasa az oktatds elemeként legyen szerves része
minden sportneveléséranak,

e a tanuldkat humdnus tarsas kapcsolatok teremtésére (szocializacids folyamat) és a sportszerd
magatartasra (fair play) 6sztonzi,

e  kulon figyelmet fordit a sport terén tehetséges tanuldkra és a sajatos nevelési igényd tanuldkra
is,

e a sporttevékenységeket 0sszekoti a tobbi tantarggyal, biztositva ezzel a tantargyi integracidt és

az atjarhatdsagot,



e amunkasordn haszndljaa modern informdacids és kommunikacids technoldgidkat, a sportban mar
alkalmazott korszer( eszk6zoket,
e tiszteletben tartja az elGirt szabdlyokat és a normativ kiindulépontokat, biztositja a balesetmentes

és biztonsagos foglalkozasokat.

1.2 A tantargy terjedelme és strukturaja

A sportnevelési program az altalanos iskola minden osztalyara kiterjed. A rendes tanitas keretében
minden tanévben 834 éra és 6t sportnap all a rendelkezésére. A tanuldk eltéré fejlédési sajatossagai
miatt a program tartalmilag, szervezésileg és maddszertanilag harom iskolai szakaszra tagolddik.

Minden egyes szakaszban az iskola harom kiilonb6z6 tipusu tevékenységet kinal:

e  minden tanulé szdmdra kotelezd tevékenységek,
e aziskola altal felajanlott tevékenységek; a tanuldk onként kapcsolddnak be,

e aziskola daltal felajanlott kiegészit6 tevékenységek; a tanuldk dnként kapcsolddnak be.

Minden tanulé szamara kételezd tevékenységek

Els6 nevelési-oktatasi szakasz | Masodik nevelési-oktatasi Harmadik nevelési-oktatasi
szakasz szakasz
» Rendes tanitas és huszoras » Rendes tanitas, » Rendes tanitas,

Uszotanfolyam a 2. vagy a 3.
osztalyban,

* tanévenként 6t sportnap. * tanévenként 6t sportnap. * tanévenként 6t sportnap.

A sportnevelés az iskola altal felkinalt tevékenységek részét képezi, amelyekbe a tanulék onként
kapcsolédnak be.

Els6 nevelési-oktatasi szakasz | Masodik nevelési-oktatasi Harmadik nevelési-oktatasi
szakasz szakasz

e |skola a természetben,
kiilén hangsdullyal az
Uszdsoktatdson és a téli

foglalkozdsokon,
e Sportszakkérék, sportszakkérok, e Sportszakkérék,
e pdtoktatds. e pdtoktatds. e pdtoktatds.




Az iskola altal felajanlott kiegészits tevékenységek, amelyekbe a tanulék 6nként kapcsolédnak be.

Els6 nevelési-oktatasi szakasz| Masodik nevelési-oktatasi Harmadik nevelési-oktatasi
szakasz szakasz

e Asportéstanc
vdlaszthatd tantdrgyak,

e Szereplések, e Szereplések, e rendezvények és iskolai
rendezvények és iskolai rendezvények és iskolai sportversenyek,
sportversenyek, sportversenyek,

e tanfolyamok, iskola a e tanfolyamok, iskola a e tanfolyamok, iskola a
természetben, természetben, természetben,
sporttdborok, sporttdborok, mds sporttdborok, mds
mds oktatdsi formdk, oktatdsi formdk, oktatdsi formdk,

kiegészité kiegészité kiegészité
sportprogramok, sportprogramok, sportprogramok,

egy perc az egy perc az egy perc az egészségért,
egészségért, egészségért,

rekredcios orakézi
szlinet,

rekredcios orakézi
szlinet,

rekredcios orakézi
szlinet,

tagozatok bévitett
sportkindlattal.

tagozatok bévitett
sportkindlattal.

tagozatok bévitett
sportkindlattal.

Biztonsagi okokbdl és az individualizalas elvének tiszteletben tartdsa végett javasoljuk, hogy a rendes
tanitas keretében tartott sportnevelési 6rakon a csoportok létszama ne haladja meg a 20 tanulét.

A masodik és harmadik nevelési-oktatasi szakaszban a rendes sportnevelési érakon kiilon fid- és
ldnycsoportokat alakitsunk a bioldgiai fejl6dés kilonbségei miatt. Az dszdsnal, sielésnél,

kerékparozasnal és turazasnal be kell tartani a normativ rendelkezéseket.



2 ALTALANOS CELOK

A sportnevelés tantargy a kovetkezGkre 6sszpontosit:

a tanuldk mozgds- és jatékigényének a kielégitése,

e egyénre szabott mozgas- és funkciondlis képességfejlesztés,

o  széleskord és valtozatos mozgaskészség és sporttudas kialakitdsa,

e asport érzelmi és értelmi felfogdsa.

P

A felsoroltak altal a kévetkezd altalanos célokat valdsitjuk meg:

o a megfelel6 mozgashatékonysag elérése és az egészséges életmaod kialakitdsa,

O

O

harmonikus testi és mozgdsfejlédés, megfelel§ testtartas kialakitasa,

a test tudatos kontrollja kiilonb6z6 testhelyzetek és mozgasok végrehajtasa sordn,

az egészséges életmdd kialakitdsa (megfelel6 edzettség, testapolds, egészséges
taplalkozas, kikapcsolddas és lazitdas, a tanulds, a sportolds, a pihenés és az alvas
egyensulya, betegségekkel szembeni ellenalld képesség, a fizikai teljesitmény faradtsaggal
szembeni ellendllé képesség kialakitasa, a modern élet negativ hatdsainak csokkentése és

semlegesitése,

e a kllénbo6z6 sporttevékenységekben valé aktiv részvételhez sziikséges készségek és ismeretek

kialakitasa, illetve megtanitdsa,

O

O

a biztonsagos, balesetmentes és felelGsségteljes sporttevékenységek megismertetése,

a kreativ mozgds 0sztonzése,

e a rendszeres testmozgds és a sport iranti igény kialakitdsa, és ezek bekapcsoldsa a helyesen

eltoltott szabadidés tevékenységekbe,

e aszemélyiséget gazdagitd sport irdnti pozitiv attitidok megerdsitése,

O

sikerélmény és az elégedettségérzet a mozgds, a feladatok leklizdése és a személyes célok
elérése soran,

az egészséges Onbizalom és a magabiztossag erGsitése,

Gszinte, érzelemgazdag, tiszteletteljes és kulturalt viszony kapcsolat kiépitése a természet

és a kornyezet irant,

e  pozitiv viselkedési mintak kialakitasa (6szténzés az egylttmiikodésre, a tiirelmességre, a massag

elfogadasara, valamint az egészséges versenyszellem fejlesztése és a sportszer(iség (fair play)

szemléletének kialakitasa.



A megfelel6en kivdlasztott tartalmak, az alkalmazott tanitdsi mddszerek és formak, valamint az egyéni
célkitlizések tegyék lehetévé, hogy a tanuldk a sporttevékenység kozben jol érezzék magukat,
pszichikailag ellazuljanak, mentalis dallapotuk javuljon, ugyanakkor jobban értsék meg a sport
jelentGségét és annak értelmét. A tanuldk a sportot az emberi élet kulturdlis alkotérészeként és az

egészséges életmdd egyik legfontosabb tényezGjeként éljék meg.

A rendszeres és minGségi mozgas altal a tanulé megfelel miiveltséget szerez:

e  megismeri az emberi test jellemzéit a bioldgiai fejl6édés szempontjabdl, és azt képes dsszevetni a
sajat mozgasképességével,

e a megszerzett és megismert készségek és képességek lehetévé teszik szdmdra, hogy
biztonsagosan és felelGsségteljesen vegyen részt a kilonféle szabadidds sporttevékenységekben,

e  tudatosul benne a mozgds és a sport fontossaga, valamint ezeknek az egészségre gyakorolt pozitiv
hatasai,

e kialakul benne a rendszeres és aktiv sport iranti igény, valamint a motivacié az egészséges

életmad kialakitasaval kapcsolatosan.



3 FEJLESZTESI CELOK ES TARTALMAK

Afejlesztési célok nevelési-oktatasi szakaszok szerint hatarozhaték meg, és négy csoportba sorolhatok.

A hangsuly az aldbbiakra helyez6dik:

megfelel6 mozgashatékonysag (testi fejl6édés, mozgas és funkcionalis, specialis képességek

fejlesztése),

e azalapveté mozgdskészségek, képességek és sportismeretek elsajatitasa, amelyek lehetévé teszik
a biztonsagos és felelGsségteljes részvételt a kilonféle sporttevékenységekben,

e  egyes mozgasformak és a sport fontossaganak tudatositdsa a tanuldkban,

e nézetek, szokasok és a viselkedési, pozitiv magatartasmintak kialakitasa, a sporttevékenységek,

sportmozgdsok oromteli és sikeres kivitelezése az azokban torténd részvétel soran.

A célokat kiilonféle tartalmakkal valdsitjuk meg. Ezek koncentrikusan osztdlyrdl osztalyra linedrisan
éplilnek egymasra. A délt betlis irds a kiegészitd és bonyolultabb tartalmakat jeloli, amelyeket a tanar
sajat dontése és beldtasa alapjan épit be az éves tervébe a helyi adottsdgoknak, a tanuldk

képességeienek és érdekl6désének megfelelGen. A teljesitésiik nem kotelez6.

3.1. Els6 nevelési-oktatasi szakasz

3.1.1 Fejlesztési célok

Megfelel6 mozgasteljesitmény elérése (testi fejlédés, mozgaskészségek és képességek,
funkcionalis képesség fejlesztése)

1. osztaly ’ 2. osztaly 3. osztaly

A tanuldk sajat mozgasteljesitményiiket fejlesztik, amennyiben:

e atest tudatos megfigyelése és kontrollja révén helyes testtartast alakitanak ki,

o fejlesztik mozgaskészségiiket és funkcionalis képességeiket: koordinalt, 6sszehangolt
mozgds, er6, gyorsasdg, mozgékonysdg, pontossag, egyensuly, altaldnos teherbirds,
Ugyesség,

e zene kiséretével valtozatos ritmusban végeznek mozgasos cselekvéseket, feladatokat,

e  Osszevetik sajat mozgasteljesitményliket és eredményeiket a bioldgiai fejlédésiikkel.

Kiilonb06z6 természetes mozgasformak, jatékok és sportismeretek elsajatitasa

1. osztaly 2. osztaly 3. osztaly

A tanuldék elsajatitjdk az alapvet6 mozgasformdkat, és tapasztalatokat szereznek a kilénféle
sportkészségek, ismeretek fejlesztéséhez ugy, hogy:

e zavartalanul, a zavaré tényezGket figyelmen kiviil hagyva, nyugodtan hajtjak végre a
természetes mozgasfomakat,




tudatosan iranyitjak testiket kiilonb6z6 testhelyzetekben, alldsokban és a mozgasok kozott,
melyeket kiil6nb6z6 irdnyokba és sikokba, eltéré tengelyek koriil végeznek koordindlt
mozgassal,

kilonféle, a természetben taldlhato targyakat, allatokat, jelenségeket és fogalmakat
utdnoznak mozgasos vagy statikus testhelyzetekben,

sajat érzéseiket és érzelmi allapotukat, hangulatukat mozgdssal fejezik ki,

biztonsagosan és magabiztosan tudjak hasznalni a kiillénb6z6 tornaszereket és eszkdzoket:
ugrészekrény, padok, bordasfal, tornabak, labdak, ugrékoételek, tornabuzoganyok, karikak,
akadalyok, tut6k stb.,

az atlétika, gimnasztika és kiilonb6z6 labdajatékok alapelemeit hajtjak végre,

csoportjatékokban alkalmazzak a kiilonb6z6 sulyu és nagysdgu labdakkal valé mozgast
egyszer(sitett szabalyok betartdsaval,

eltancoljak az altaluk kivalasztott gyermek- és néptancokat,

o teljesitik a e egy kivdlasztott Uszasnemben leldsznak 25 métert a
vizhezszoktatds mélyvizben,
folyamatat
(a lemeriiléstél a
sikldsig),

e ahavon és jégen e ahavon és jégen kiilonb6z6 mozgasos jatékokat végeznek,
kiilonb6z6 mozgdsos korcsolydznak, sielnek, siléccel jarnak és futnak,
jatékokat végeznek, hodeszkdznak.

A mozgas mint kellemes és sikeres éilmény megtapasztalasa, a jatékok szerepe a nevelési
folyamatban

1. osztaly 2. osztaly 3. osztaly

A tanuldk:

tesztelik sajat képességliket a test feletti uralom és a mozgasok bemutatdsa terén,

fejleszik az 6nbizalmukat, akaraterdt, kiizd6képességet és a kitartast,

elsajatitjak a sporttal kapcsolatos alapvets higiénids ismereteket,

pozitiv viselkedési mintakat alakitanak ki (tolerancia és baratsagos viselkedés a csoportban, a
jatékszabalyok és sportszer(i magatartas betartdsa, a sporteszko6zok felel6s kezelése,
felel6sségérzet a természet és a kérnyezet irdnt).

A mozgas és sport jelentdségének és fontossaganak megértése

1. osztaly 2. osztaly ‘ 3. osztaly
A tanulék az oktatdsi folyamat soran:
megismerik a e megértik a helyes testtartds és a higiénia
helyes fontossagat,
testtartast,

megismerik a sportmozgasok végzéséhez sziikséges, megfelel6 sportruhdzatot és cipét,

pontosan megnevezik a testhelyzeteket, kiilonb6z6 mozgdsokat és néhany oktatasi modot,

ismerik a kiilonboz6 sporteszkdzoket és felszereléseket, megneveznek néhany sportszert és
kiegészitd, segit6 eszkozt,
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o megértik és betartjdk a mozgasos feladatok és az o megértik a bonyolultabb

egyszer( jatékok alapszabalyait, mozgdasformak
gyakorlatait és a
labdaval torténé
csapatjatékok
szabalyait,

e ismerik az alapveté e betartjdk az alapveté biztonsagi szabdlyokat a
biztonsagi elveket a tornateremben, sportpdlydn, medencében, havon és tura
tornateremben, kozben.

sportpalyan,
medencében, havon és
tura kozben, tudatosan
figyelnek a balesetek
megel6zésére.

3.1.2 Gyakorlati és elméleti tartalmak

TERMESZETES MOZGASFORMAK ES JATEKOK

1. osztaly ‘ 2. osztaly 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Természetes mozgasformak: kiilonbozé jardsok, futdsok, dobdsok kilonb6z6 technikaval, ugrasok,
maszdasok, klszasok, guruldsok, fliggések, hordasok, gordiilések, tolasok, esések, huzasok stb.
Kilonbo6z6 nevelési-oktatasi célu jatékos feladatok és jatékok.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Mi a bemelegités szerepe és jelentGsége, mit jelent gyorsnak, erésnek,
mozgékonynak, pontosnak és kitarténak lenni. Egyszer( jatékok szabalyai és a
sportszer( viselkedés jellemzGinek tiszteletben tartasa.

A sajat és a tarsak
teljesitményének értékelése,
elismerése és tiszteletben
tartdsa.

ATLETIKA

1. osztaly 2. osztaly ‘ 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Jaras és futas a természetben, alternativ helyszineken.

Egyenletes és szabdlyozott, meghatarozott iramu, révid tava futas (sprint) allorajt helyzetébdl.

Reakcidgyorsasagot fejlesztd jatékok.
Sor- és véltdversenyek futd, ugré és dobd feladatokkal.

Alacsony akadalyok atugrasa egy labrdl valé elrugaszkodassal.
Meghatarozott ugrastavolsag (eredmény) javitasa, névelése paros labrél helybél ugrassal, révid
nekifutassal egy labrdél torténd elrugaszkodassal, érkezés paros labra. Az elugrd |ab kivalasztasa.

Felugras szerekre vagy ugrédombra (tornaszényegre) révid nekifutassal és egy
Iabrdl vald elrugaszkoddssal. Magasugrds egyszerd(, alaptechnikaval.
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Dobasok helybél célba és

tavolba golydval vagy
kislabdaval, kisebb
jatékszerrel.

Dobasok helybél és nekifutassal célba és tavolba golydval vagy
kislabdaval, kisebb jatékszerrel. Nagyobb labddk dobasa kiilonb6z6
dobdtechnikaval.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Lendiletszerzés,

elrugaszkodas, érkezés,

felugrds, tavolsag.

tavolsagmérés.

Futdsritmus, iram, lendlletszerzés, az elrugaszkodds helye,
elrugaszkodd (ugro) lab, elrugaszkodas, leérkezés, felugras,

GIMNASZTIKA

1. osztaly

2. osztaly 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gimnasztikai szabadgyakorlatok kiilonb6z6 eszkozokkel és zenére végzett

mozgasok is.

Akadalyok lekiizdése kiilonb6z6 eszk6z6k felhaszndlasaval (akadalypalya).

Akrobatikus
gyakorlatok alapjai

Gordilések, lengések,
felugrdsok kéztamasszal,
tarkoallas,
guruléatfordulas elére.

Gordilések, lengések, felugrasok kéztdmasszal,
tarkdallas, guruldatfordulas el6re és hatra.
Kézendtfordulds oldalt.

Ugrasok

Pad, gerenda atugrasa
kéztamasszal. Felugras
(legfeljebb 80 cm
magassagu)
svédszekrényre
térdelésbe, felguggolas,
flggdbleges repilés,
érkezés hajlitott
allasba.

Pad, gerenda atugrasa. Felugras (legfeljebb 100 cm
magassagu) svédszekrényre térdelésbe, felguggolas,
flggdbleges replilés, érkezés hajlitott allasba.

Fliggések és
tamaszok

Maszas bordasfalon, ferd

én elhelyezett padon, alacsony gydrin, ridon stb.

Egyensulygyakorlatok
keskeny fellleteken
(pad, forditott pad)

Pad: maszas és jaras
kiilonb6z6 iranyokban,
atugrdsok kilonbozé
iranyokban, leugras
nyujtott testtel.

Pad és alacsony gerenda: mdszas és jards
kiilonb6z6 irdnyokban, szokdelések egy és paros
l[dbon kiilonb6z6 irdnyokban, egyszerd
testtartasok, fordulat paros labon, leugrasok.

Ritmikus
gimnasztika
(zenével)

Ugrokotelezés.
Szokdelések. Kulonb6z6
egyszer( testtartdsok.

Ugrokotelezés. Ugrdsok, fordulatok, kiilonb6z6

testtartasok (mérlegallas stb.).

Elméleti tartalmak

Térbeli
tajékozddashoz
kapcsolédé fogalmak

(térorientacio)

Elére, hatra, fel, le, oldalra, balra, jobbra.
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Az alaphelyzetek Kéztamaszok, [dbtamaszok, torzshajlitasok elére.
megnevezése Allas, fekvés, ilés, guggolds, térdelés, fliggés, tdmasz stb.
TANCOS JATEKOK

1. osztaly ‘ 2. osztaly ‘ 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Mozgasok kiilonboz6 testrészekkel (végtagokkal) és az egész testtel (lenditések, hulldmok, korzések,
esések).

Targyak, allatok, novények, mesebeli h6sok utanzasa, pantomim (zenés vagy ritmikai kisérettel).
Belsé (érzelmek, hangulatok, tdrgyak funkciondlis tulajdonsdgainak kifejezése stb.) és kiilsé
tulajdonsagok mozgdasos formaban térténd megjelenitése (zenei miifajok, targyak, kisebb szerek).
Egyszerl kozismert zene ltemének kitapsoldsa minden ltemre és egyszerlbb mozgdsok kdzben.
Légz6 és fesziiltségoldd gyakorlatok (relaxacid zene felhasznalasaval).

Gyermektancok: kiolvasék, énekes és tancos jatékok stb.

Egyszer( néptancok.

Az aerobik alapveté
elemkapcsolatai és ezek zenével
6sszhangban térténd
végrehajtdsa egyszerii
koreogrdfia formdjdban.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A mozgds és ritmus szerepe a mindennapi életben. Egyenletes és valtozg, illetve valtakozo
ritmus. A mozgds itemét kovetd és meghatarozo zenei és ritmikus eszk6zok. Szlovén
néptancok és hagyomanyok.

LABDAJATEKOK

1. osztaly 2. osztaly 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Jatékok léggombokkel, kiilonb6z6 labdakkal, kézzel, 1abbal, fejjel, bottal vagy Gtével helyben vagy
mozgas kdzben, tovahaladassal. Kiilonféle labdak horddsa és guritasa kiilonbozé (eltérd) technikak
alkalmazasaval.

Labdavezetés, labdaterelés kézzel, [dbbal és bottal helyben, mozgds kézben el6rehaladdssal,
valtakozé irdnyban, szlalomban targykeriléssel is.

Guritasok labdaval kiilonb6z6 Guritasok labddval kiilonb6z6 helyeken rogzitett célokra.

helyeken rogzitett célokra. Mozgé célra guritasok.

Dobdsok kézzel. Dobdsok egy és mindkét kézzel.

Labda Uitése, terelése titGvel, Labda (tése, terelése tit6vel, vezetése labbal mozgds kozben.
vezetése labbal.

Labdaatadasok és elkapasok Labdaatadasok egy vagy mindkét kézzel, labda elkapasa és
konnyd labdaval mindkét kézzel | labdavezetések tovahaladassal. Labdaatadasok (passzok) és
helybdl. szerelések belsé és kiils6 cstiddel helyben és haladdssal.
LéggOmb szabalyozott Kénny( labda szabalyozott pattintasa kézzel vagy ttével.
pattintdsa, terelése kézzel vagy

labbal.
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Sor- és vdltéversenyek kiilonbozé labddk felhaszndldsaval.

Sportjaték-elGkészits, ravezet6 kisjatékok és kis csapatjatékok labdaval.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Mozgasok és labdajatékok soran el6forduld kifejezések és fogalmak.
Egyes jatékok szabalyai és a sportszer( viselkedési szabalyrendszer betartasa.
Balesetek elkeriilésére vald torekvés.

UszAs

1. osztaly 2. osztaly 3. osztaly

(azon iskoldk szdmdra, ahol a | Az iskolanak 20 6ras uszétanfolyamot kell szervezni a masodik
feltételek adottak a vizhez vagy a harmadik osztalyban.
szoktatds folyamatdnak

megtartdsdra)

Gyakorlati tartalmak

Alapkoordinacios feladatok sekély vizben (jarasok, futasok és tovahaladasok, helyvaltoztatasok).

Vizhezszoktaté gyakorlatok: arcvizezés, viz ald merilés és tdjékozédas a szem kinyitasaval
(kincskeresés), buborékolas és a leveg6 kifujasa a viz alatt, lebegés, siklas.

Egyszer(bb vizbejutasi mddozatok sekélyvizben (becslszds, bemdszas, talpasugras, illetve fejesugras
a mélyvizbe.

Vizhezszoktatd gyakorlatok Vizhezszoktatd gyakorlatok elemeinek és a valasztott mozgdsos
elemeinek és a valasztott jatékoknak az 6sszevonasa vizben.

mozgasos jatékoknak az
Osszevonasa kisvizben
(szoborjaték, vizigombdéc, vizi
palacsinta, kincskeresés,

futéversenyek).
Egy Uszdsnem technikai Vizbiztonsagi gyakorlatok és a mellUszds, gyorsuszas vagy hatluszas
elemeinek elsajatitasa. technikajanak oktatdsa és gyakorlasa.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A viz veszélyei, sériilések, balesetek megelGzése a vizbe ugrds soran. Balesetmentes viselkedés és az
uszodai rendszabdlyok. A nedves flird6ruha szarazra cserélése és a higiénia biztositasa a vizben és
vizkdzelben. Az uszodai specialis rendszabalyok ismerete és betartasa.

TURAZAS

1. osztaly 2. osztaly 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Minden évfolyamban legaldbb két gyalogtura szervezése és megtartdsa. Az egyik gyalogturat
nehezitett koriilmények jellemezhetik a szintkilonbséget, illetve a hegymagassdgot, valamint az ut
hosszat tekintve.

Csoportos természeti tura
kijel6lt 6svényen.

Elméleti tartalmak

Turazasi alapismeretek (cipd, ruha, hatizsak, Turazasi alapismeretek (cipd,
folyadék fogyasztasa, hGszabalyozas). ruha, hatizsak, folyadék-
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fogyasztds, a jarastempd
beosztdsa, hdszabalyozas).

A tdra Utvonalanak terleti

jellemzéi.

A tura utvonaldnak foldrajzi, torténelmi és természeti jellemzéi.

Koérnyezettudatos természethasznalat. Kornyezetvédelem.

MOZGASKESZSEGEK ES -KEPESSEGEK VIZSGALATA ES MERESE

1. osztaly

2. osztaly 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Mozgdaskészségek és -képességek mérése kiilonbdz6 tesztek végrehajtasaval.

Elméleti tartalmak

Amit mériink (id6, tavolsag,
ismétlések szama).

Kilonb6z6 mértékegységek haszndlata és megértése (perc,
masodperc, méter, centiméter, ismétlések szdma stb.). Mérési
madszerek. A személyes eredmények 6sszehasonlitdsa grafikonok
segitségével.

KIEGESZITG TARTALMAK (A
kinaljak fel az iskolak)

helyi feltételek fiiggvényében szabadon valaszthatéként

TELI TEVEKENYSEGEK (azon iskoldk szamdra, amelyek rendelkeznek a feltételekkel és a téli

sportnapon)

1. osztaly

‘ 2. osztaly ‘ 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Jatékok havon. Szankdzas. Korcsolyazas.

Jaras és siklas sifutdléceken.

Sielés: silécekre allast szoktatd
gyakorlatok és a siklas
alaptechnikai: gyakorlatok
helyben, kiilonb6z6 alap (kis)
jatékok és akadalypalyak; siklas
el6re, hdeke; egyszerd
irdnyvaltasok. Felvondzas
felhuzassal, elesés és felallas.
A terep leklizdése enyhe lejtén.
A felvondk hasznalatanak
tanuldsa, megismerése és
hasznalata a tanuldk palyajan.

Sielés: a sielés alaptechnikai: iv mentén vald haladas
kanyarodassal, kanyarodds ék alakban,

kanyarodas elrugaszkodassal/botleszurassal és a kanyarodas
alaptechnikai.

A terep lekiizdése kdzepes lejtdn. A siklds sebességének
novelése, a sulypont mozgatdsa (fel-le) és a silécek parhuzamos
elhelyezése, helyes labtartas kanyarkezdéskor (sebesség
szabdlyozasa a silécek elforgatasaval).

Siliftek hasznalata.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Veszélyhelyzetek sipalyan, szankdpalyan,
korcsolyapalyan. Téli sportfelszerelés.
A sizés palya- és felvondszabalyainak alapismeretei.

Viselkedés a sipalyan.
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ZLATI SONCEK ES CICIBAN PLANINEC SPORTPROGRAMOK

1. osztaly ‘ 2. osztdly ‘ 3. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Sportprogram Zlati soncek (gorkorcsolydzds, kerékpdrozds, sielés stb.)
Turdzds a Ciciban planinec program keretében.

Elméleti tartalmak

Kiilbnb6z6 sportok biztonsdgos (izése. Alternativ sportok és helyszinek ismerete.

3.1.3 Altaldnos elméleti tartalmak

Sportszerek, sportfelszerelések és kiegészit6 sporteszkdzok megnevezése, hasznalata, valamint
biztonsagos el6készitése és helyre rakdsa.

Alapfogalmak: fel, le, balra, jobbra, be, ki, el6re, hatra, oldalt, egyenesen, ivben, alacsonyan,
magasan, lassan, gyorsan, allas, terpeszallas, emelkedés, guggolas, térdelés, (ilés, fekvés, hajlitas,
oldalsé kozéptartas (kar), lebeg6allasok (1ab), ugrds, elrugaszkodas paros labrél, elrugaszkodas egy
[abrdl, felugrds, leugras, érkezés, atugras, sor, sorban allas, oszlop, oszlopba bedllas, csoport, kor.

A ritmus fontossaga a mindennapi élethelyzetekben és a mozgasformakban.

Alapvet6 jatékszabdlyok és a sportszer(ség, szabalykovet6 magatartds a jaték soran; a szabdlyok
jelentGsége a mindennapi élet teriletein, az iskoldban, jaték kdzben.

Csoportban vald részvétel szabalyai. Beilleszkedés, alkalmazkodds és egymdsra odafigyelés.

Testi higiénia, a tisztdlkodas 6sszefliggése az egészséggel és a mozgdssal, sporttal.

A megfelels sport-, illetve specidlis edz6ruhazat és -cip6 hasznalatanak jelent&sége.

A testmozgas (edzés) el6tti bemelegités jelent6sége. Az iziileti és vazrendszer (izomrendszer is)
el6készitése a késGbbiekben végzett feladatok sikeresebb teljesitése érdekében és a sériilések
elkeriilése végett.

Biztonsagos és balesetmentes gyakorlatvégzés tornateremben, jatszotéren, vizben, tirazas kézben,
havon stb.

Koérnyezetvédelem.

A tandr az elméleti tartalmakat a gyakorlatban bemutatja.

A moddszertani Utmutatd az 5. fejezetben taldlhato.
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3.2 Masodik nevelési-oktatasi szakasz

3.2.1 Fejlesztési célok

Megfelel6 mozgasteljesitmény elérése (testi fejlédés, mozgaskészségek és -képességek,
funkcionalis képesség fejlesztése)

4, osztaly ‘ 5. osztaly ‘ 6. osztaly

A tanuldk sajat mozgasteljesitményiiket ugy fejlesztik tovabb, hogy:

e atest tudatos megfigyelése és kontrollja révén helyes testtartast alakitanak ki,

o fejlesztik mozgaskészségiiket és funkcionalis képességiliket (kondicionalis és koordindacids
képességek, koordinalt (6sszehangolt) mozgas, erd, gyorsasag, mozgékonysag, egyensuly,
pontossag, aerob kitartas, alloképesség),

e pontosan érzékelik a mozgds ritmusat,

e 0Osszehasonlitjak sajat mozgasteljesitményliket a ndvekedés és fejlédés szempontjabdl a
sajat korosztalyuk értékeivel.

A kiilonb626 sporttevékenységben valo részvételhez sziikséges sportismeretek megszerzése

4. osztdly 5. osztaly ‘ 6. osztaly

A tanuldk a sporttal kapcsolatos széleskorU ismereiket és tudasukat ugy fejleszthetik tovabb, hogy:

e helyesen hasznaljak a kilénféle sportsegédeszkozoket (labdak, ugrékotelek,
tornabuzoganyok, karikak, akadalyok, Gtdk stb.),

e futnak, ugranak és ugralnak, kiilonféle kiegészit6 sporteszk6zoket dobnak, hajitanak
kiilonb6z6 maddon,

e tudatosan irdnyitjdk testliket a gimnasztikai szabadgyakorlatok és helyzetek kozben,
valamint a kiilonb6z6 iranyokba, eltéré testtengelyek koril, kéziszerek és mds egyéb
kiegészit6k alkalmazasa soran valé mozgaskor,

e gyakoroljdk a e gyakoroljak a kispalyas sportjatékok alapveté
kispalyas technikai és taktikai elemeit médositott
sportjatékok jatékhelyzetekben, egyszeriibb
alapvet6 szabdlymaddositasokkal

technikai és
taktikai elemeit,

e eltancoljak a kivalasztott gyerek-, nép- és tarsastancokat,

e leusznak 50 métert, kozben elvégzik a vizbiztonsagukat bizonyitd feladatot (megszerzik a
bronz delfint),

e biztonsdgosan sielnek.

A mozgas és a sport jelentdségének és fontossaganak megértése

4. osztaly 5. osztaly 6. osztaly

A tanuldk:

e meg tudjak nevezni a tornaszereket, kiegészit6ket, és ismerik azok biztonsagos haszndlatat,

e alkalmazzak a sporttal kapcsolatos alapvetd szakkifejezéseket,
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e ismerik az egyes sportok jellemzéit, kiilondsen azokat, amelyek kapcsolédnak a multunkhoz
(hegymaszas, sielés stb.),

e betartjdk a kispdlyas sportjatékok szabalyait,

e ismerik a mozgas ritmusanak, tempdjanak jelent6ségét,

e megértik a kilénb6z6 feltételekhez igazodd megfeleld sportoltozék és cip6 el6nyét (edzés,
verseny, id6jarasi viszonyok stb.),

e ismerik és betartjdk a viselkedési szabdlyokat és a biztonsagi alapkovetelményeket (a
tornateremben, sportpdlyan, a viz mellett és a vizben, a hegyekben, sipalyan stb.),

e ismerik és megértik a rendszeresen végzett és kell6en intenziv edzés jelentségének
kihatasat a vazrendszerre (helyes testtartds kialakitasara, edzettségre, egészségre és jo

kozérzetre),

e ismerik a mozgdsteljesitményeket e megértik a mozgasteljesitmények
befolydsolé tényezdbket (testi adottsagok rendszeres mérésének és ellenbrzésének
és sajatossagok, mozgdskészségek és fontossagat.
funkcionalis képességek),

A sportban elért és megtapasztalt éimények, sikerek, nézetek, szokasok hatasai a tanulék
magatartasara (kognitiv fejlesztés)

4. osztdly 5. osztaly 6. osztaly

A tanulok:

e pozitiv viselkedési mintakat alakitanak ki (kitartdas, ©nbizalom, egylttmi{kodés és
segitGkészség, tirelem, massag elfogaddsa, a sportszer(i magatartas tiszteletben tartésa, az
iskolatulajdon és sporteszk6zok megdvasa, kornyezettudatossag),

o megeértik és elfogadjak az egyének tejesitménybeli eltéréseit, massagat,

e betartjdk a sportedzéssel kapcsolatos higiéniai szabalyokat (atoltozés, tisztdlkodas a
sportfoglalkozasok utan, a helyiségek és személyes sportfelszerelés tisztasaga),

e megértik a természeti és kulturdlis 6rokség védelmének fontossagat.

3.2.2 Gyakorlati és elméleti tartalmak, ismeretek

TERMESZETES MOZGASFORMAK, JATEKOK ES ALTALANOS KONDICIONALIS FELKESZULTSEG

4, osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Természetes mozgasformdak, gyakorlatok és jatékok a mozgaskoordinacid, erd, gyorsasag,
egyensuly, mozgékonysag és kitartas fejlesztésére. Kilonbdz6 nevelési-oktatdsi célu jatékok
(mozgaskészségek és funkcionalis erdsité gyakorlatok fejlesztése, bemelegités és levezetés, a
mozgds ismereteinek fejlesztése, kreativitds erdsitése, kolcsonOs segitség, szocializacio,
szérakozas).

Elméleti tartalmak

Alapvet6 mozgaskészségek. A szervezet edzettségének jelentGsége az egészséges életvitel és
életmad kialakitasanak tényezéjeként.
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ATLETIKA

4, osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Valtéfutdsok, rajtformak, gyorsfutds alldrajttal és térdelbrajttal, hosszabb tavu futds a természetben
kényelmes lassufutds tempdjaban.

Futéiskola feladatok a futds technikajanak tokéletesitése érdekében.

Ugrofeladatokkal kiegészitett akadalypalydk és valték. Tavolugras roviditett nekifutassal, elugras az
elugrdésavbdl, sorozatugrasok. Magasugras roviditett (3 1épés) nekifutassal, atlép6 technikaval zsinér

felett.

Kislabdahajitas (teniszlabda és
250 grammos maroklabda)
vagy halacskahajitas (vortex)
helybdl és rovid nekifutdssal.

Kislabdahajitas (teniszlabda és
250 grammos maroklabda)
vagy halacskahajitas (vortex)
helybdl és rovid nekifutdssal.
Lokések kilonboz6 kiinduld
helyzetbél tomott labdaval (1

kg).

Kislabdahajitas (teniszlabda és
250 grammos maroklabda)
vagy halacskahajitas (vortex)
helybdl és rovid nekifutdssal.
Lokések kiilonboz6 kiinduld
helyzetbdl témott labdaval (1

kg).

Vet6é mozdulat labdaval.
(2-4 kg).

Elméleti tartalmak

Az atlétika alapfogalmai: futépalya, rajt, elrugaszkodd lab (ugrélab), elrugaszkodas helye, az

elugrévonal atlépése.

Az allérajthoz és a térdel6rajthoz kapcsolédd vezényszavak. Mérések mérészalaggal és
stopperdraval. A pulzus mérése.

GIMNASZTIKA, RITMUSRA VEGZETT FELADATOK

4. osztaly

5. osztaly

6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gimnasztikai gyakorlatsorok. A tornaszerek mint akadalyok leklizdése,
akadalypalyak, valtoversenyek.

Guruldatfordulas el6re
és hatra;
guruldatfordulas elére
néhany lépés
nekifutasbdl vastag
leérkez6 sz6nyegre;
fellendiilés kéz-tdmasz
segitséggel;

El6készits és ravezetd
gyakorlatok: a
kézenatfordulds oldalra
talajgyakorlati elemhez.

Guruldatfordulasok
el6re és hatra
sorozatban is
kiilénb6z6 kiinduld
testhelyzetekbdl,
repulé-guruld
atfordulds puha
leérkez6 sz6nyegekre;
kézenatfordulads
oldalra, fellendilés
kézallasba segitséggel,
vagy bordasfalnal.

Guruldatfordulasok
kiilébnb6z6
parositasokban;
guruléatfordulasok
puha leérkezé
sz6nyegekre;
kézenatfordulads
oldalra, fellendiilés
kézallasba segitséggel
vagy bordasfalnal.

Ugrasok Kilonbo6z6 tamaszugrasok szekrényre, terpeszugras tornabakon segitséggel

vagy biztonsagos korilmények megteremtésével; kilonbozé leérkezések

magasabb helyrél alacsonyabb helyre (mélybeugras).
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El6készit6 gyakorlatok trambulinon végezhet6 ugrasokra, ugras nydjtott
testtel és zsugor kanyarlati ugras.

Flggéshelyzetek és
tamaszok

Maszds kiilonb6z6 erre alkalmas tornaszereken; dallasbdl kelepfellendiilés
hatsé flggésbe segitséggel; testhelyzetek fliggésben fliggGszereken
flggdballasban, leugras tdmasz helyzetbdl. Mellsé oldalallasbdl labbelendités
oldaliilésbe biztonsagi segitséggel (tanari biztositds, készenlét a
beavatkozasra).

Egyensulygyakorlatok
keskeny fellleteken
(gerenda)

Padon és alacsony gerendan: kilonb6z6 jarasgyakorlatok, fordulatok paros
ldbon, testtartasok (mérlegallas stb.), kilonbdz6 ugrasok paros és egy labrol
vald elrugaszkodassal, kiilonb6z6 leérkezések. A jarasok, ugrasok, fordulatok,
testtartasok, leérkezések 6sszekapcsolasa (6sszefliggs gyakorlat).

Ritmusgyakorlatok
(ritmika)

Kilonb6z6 ugrokotél-gyakorlatok helyben és tovahaladassal. Kiilonb6zé
ugrdsok, fordulatok egy labon, testtartasok, gyakorlatok tornakarikakkal,
gyakorlatok szalagokkal.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Helyes testtartas. Gimnasztikai el6készit6, bemelegitd gyakorlatok (nyujté és
erdsitd hatasu gyakorlatok). A testhelyzetek és testmozgdsok megnevezése.
Biztonsag és segitségnyujtds, a megbeszélt szabalyok jelentdsége, helyes és

biztonsagos fogasok a szereken.

TANC

4. osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Az egyes testrészek mozgdsa térben, kilonb6zé irdnyokba, kiilonboz6 szinteken és kiilonbo6z6
erbkifejtéssel és felhasznalassal. Tancos jatékok. Egyes tajegységek néptancainak egységbe vonasa.
Egyszer(i tarsastdncok a nemzetkozileg, egységesen meghatarozott és kategoridkba sorolt tancok
kozil (a standard és a latin-amerikai tancok alapfigurai és kombinacidi). A helyes légzéstechnika és
a lazitds gyakorlatai. Mozgas koreografia elkészitése bizonyos témara. Az aerobik sport
mozgaselemei, azok 6sszekapcsoldsa egyszer( koreografidba zenei kisérettel.

A jéga elemei és mas lehetdségek a lazitasra, relaxaciora.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A tdnccal kapcsolatos zene alapfogalmai: ritmus, tempd, dinamika. A ritmus fontossaga a
mindennapi életben és a mozgasos cselekvések terén. Szlovén néptancok tajegységek szerinti
felosztasa és jellegzeteségei. Tarsastancok. A tanc viselkedés szabalyai.

KISPALYAS SPORTJATEKOK

KISPALYAS KOSARLABDAZAS

4. osztdly ‘ 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Technika:

a labdavezetések (alacsony, magas) tobbféle technikaja helyben, majd elindulas és tovahaladdssal
labdavezetés, labdavezetés irdnyvaltoztatassal és kartartdscserével; labdavezetésbél megallas;
fordulat labdaval — sarkazds. Kilonb6zé ataddasok mindkét kézzel helyben és labdavezetés utan;
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labdaatvétel mindkét kézzel. Kosarra dobas helybdl és labdavezetésbdl mindkét kézzel és/vagy egy
kézzel fej folott. Mozgas oldalirdnyba utdnlépéssel, hajlitott alldsban a sulypont siillyesztésével.

Labda atvétele és atadasa lefutdsbdl. Labda atvétele elszakadas
(elzaras és levalds) és befutds utan, valamint fordulat a kosarra
dobas (palank) irdnyaba.

Dobasok két [épéssel.

Taktika: Cselezés és dobasok A tdmadd jatékos elszakadasa Felallitott tamadas 3

megallas utan. Felallitott és befutdsa valtozatos jatékossal. A labda nélkiili és a
tdmadas 1 jatékossal. befejezéssel a labda atvétele labdat birtoklé jatékos elleni
Védekezésbdl tamadasra valtas | ytan. Felallitott tamadas 2 védekezés.

(lerohanasos tamadas). jatékossal. Védekezésbdl

A labda nélkiili és a labdat
birtoklo jatékos elleni

tdmadasra valtas (lerohanasos
tdmadas) 2 védg ellen.

védekezés.

Jaték: Kosdrlabdaval végzett Jatékvariacidk egy kosarra 2-2 | Jatékvariaciok egy kosarra 3-3
valté jatékok, mozgasos ellen félaktiv (passziv) ellen (tdmadas 3 véddGjatékos
jatékok, kis csapatjatékok védekezéssel. ellen, folyamatos jaték 3-3
konnyitett szabalyokkal. ellen és jaték 3-3 ellen a két
Jatékvariacidk egy kosarra 1-1 kosarra torténd jaték szabalyai
ellen félaktiv (passziv) védével. szerint). Félaktiv (passziv)

védekezés.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kispalyas kosarlabdazas technikai és taktikai alapfogalmai. A kispdlyas kosarlabddazas alapszabalyai
és a legfontosabb jatékvezet6i dontések és itéletek. Sportszerd viselkedés, balesetmentes jaték.

KISPALYAS ROPLABDAZAS

4. osztdly ‘ 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gyorsasagot, térbeli tdjékozddast (térorientacidt) és egylttmikodést fejleszt6 mozgasos ravezets
jatékok. Kiilonboz6 labdajatékok és valtéversenyek.

Alapvet6 technikai elemek: Alapvet6 technikai elemek: Alapvet6 technikai és taktikai
alkarérintés és felsé alkarérintés és felsG UtGérintés, | elemek: fels6 UtGérintés és
Utéérintés. dtadds, als6 egyenes nyitas. alkarérintés a labda irdnyanak

megvaltoztatasaval,
labdadtadas, nyitas,
nyitasfogadas

Jatékvaltozatok — labda zsindr f6l6tt (zsindrlabda): 1-1 és 2-2 Jaték: labda zsinér folott
ellen. (zsindrlabda): 2-2 és 3-3 ellen,
kispalyas roplabdajaték.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kispdlyas roplabdazas technikai és taktikai alapfogalmainak ismerete ((itGérintés, atadas, nyitas,
nyitasfogadas stb.). A kispalyas roplabdazas alapszabdlyai és a sportszer(i viselkedés.
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KISPALYAS KEZILABDAZAS

4, osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Sokmozgdsos fogdjatékok, sor- és valtoversenyek, egyszerdsitett, kdnnyitett szabalyokkal jatszott
ravezetd jatékok, amelyek tartalmazzak a kézilabdajaték alapvetd technikai elemeit.

Alapvet6 technikai és taktikai Alapvet6 technikai és taktikai elemek: a labda elkapasa, egykezes
elemek: a labda elkapasa, fels6 atadas, hosszu korives atadas labdalenditéssel, labda
vezetése, egykezes felsd vezetése, védéfalba torténd betdrés labdaval, hosszi korives

atadas, a labda nélkuli jatékos | kapura l6vés a labda hatrakészitésével. A labda nélkili jatékos

elszakadasa. elszakaddsa. A tdmado labda nélkiili jatékos elzarasa.

Sokmozgdsos jatékok, sor- és Kispalyas kézilabda jaték 3+1 és 4+1-es felallasban emberfogasos
valtéversenyek, jatékok védekezéssel. Szivacskézilabdazas.
szabdlykdnnyitéssel.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kispalyas kézilabdazas technikai és taktikai alapfogalmai. A kispalyas kézilabdazas alapszabalyai és
a sportszer( viselkedés.

KISPALYAS LABDARUGAS

4. osztdly ‘ 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gyorsasagot, térbeli tajékozddast (térorientaciot) és egylittmiikodést fejleszté mozgdasos ravezetd
jatékok, amelyek a labdarigas technikai alapelemeit foglaljdk magukba.

Technikai alapelemek labda nélkil (a véd6tdl vald elszakaddsok, cselezések) és labdaval (dekazasok,
labdavezetések, ataddsok, labdatvételek, rugasok).

Taktikai elemek: védekezésben
torténd mozgdsok a sulypont
slllyesztésével (mélyallas) és a
tdmaddk kovets fogasa. Két,
harom és tobb jatékos
kolcsonos egylittmkodése
jaték kozben.

Egyszer( jatékvariaciok: 1-1, 2-2, 3-3 ellen stb.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kispalyas labdarugas technikai és taktikai alapfogalmai (labdaatadas, rugasok, labdavezetés stb.).
A kispalyas labdarugas alapszabdlyai és a sportszer viselkedés.

USZAS ES EGYEB ViZZEL KAPCSOLATOS TEVEKENYSEGEK (nyari iskola a természetben)

4. osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Hatodik oszdlyban az iskola
ellendrzi minden tanuld

Uszastudasat.

Gyakorlati tartalmak
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Egy vagy két Uszasnem technikajanak ismerete és gyakorldsa.

Vizbeugras és egyszer(ibb vizb6lmentési feladatok (atforditds, atfordulds hatra).
Viz ala merilés feladatokkal. Tdjékozddas a viz alatt.

Az 6nmentés és a vizbSlmentés egyszer(ibb elemei.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Az Uszastudas jelentdsége. A viz tulajdonsagai. Higiéniai szabalyok az uszodaban, a vizben és
vizkozelben.

A vizbeugrasok, fejesugrasok veszélyei, baleseti forrasok.

A mélyviz veszélyei.

SIELES ES EGYEB TELI SPORTOK (TEVEKENYSEGEK)
(csak azokra az iskoldkra vonatkozik, amelyek rendelkeznek a lebonyolitashoz sziikséges
feltételekkel, az Iskola a természetben program részesei, téli sportnapokat terveznek)

4. osztdly ‘ 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Jatékos feladatok havon. Szankdzas. Korcsolyazas. Jards és siklas sifutdléceken.

Sielés: a sielés alaptechnikai - kanyarodds ék elrugaszkoddssal és botleszurdssal, a kanyarodas
alapjai. Siliftek hasznalata.

A sielés halado szintjei — kanyarodds sziikebb sdvba, a terep adottsdgaihoz igazitva. Meredekebb
terepek lekiizdése. A sielési sebessség megfelel6 szabdlyozdsa: a kisebb lejtén karcoldssal (lécek
tisztdn élen valo vezetése), a meredekebb lejtén a silécek forgatdsdval. A botok helyes lebékése. A
silécek pdrhuzamos dlldsa a kanyarodds minden egyes fdzisaban. Hdparkokban, vdltozatos
siterepeken térténd sielés.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A hd tipusai. Bemelegités gyakorlas el6tt. Megfelel6 magatartasi, viselkedési szabalyok a sipalyan
(FIS-szabdlyok), korcsolyapdlyan, szankdépdlyan. Veszélyek a sipalyan, korcsolyapalyan,
szankdpdlyan és teenddk baleset esetén. Téli sportfelszerelés.

TURAZAS

4. osztdly 5. osztaly 6. osztaly
Gyakorlati tartalmak
Két gyalogtura magasabban Két gyalogtura magasabban Két gyalogtura magasabban
fekvé dombtetére. Téri fekvé dombtetére, az egyik fekvé dombtetére, az egyik
orientacids (tajfutd) tura a legyen enyhén nehezitett a legyen kdzepes nehézségli a
kijelolt utvonalon. nagyobb szintemelkedéssel. kijel6lt utvonalon haladassal.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Veszélyek a hegyekben. Biztonsagos turdzas: ruha, cipd, hatizsdk, a jaras tempdja, élelem, folyadék
fogyasztdsa. ElsGsegély nyujtasa karcoldsok, hélyagok, rovarcsipések esetén, rovarok elleni védelem.
A természetjards hatdsa a szervezetiinkre, életmindségiinkre.

Természetvédelem (a természet ismerete, a kornyezet tisztasaganak megé6rzése, viselkedési
szabdlyok a természetben).

Az égtdjak meghatdrozasa a Nap és az ora segitségével, a kornyék megismerése térképpel.
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MOZGASKESZSEGEK ES -KEPESSEGEK VIZSGALATA ES MERESE

4. osztaly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Mozgdskészségek és -képességek mérése kiilonbozé tesztek elvégzésével.

Elméleti tartalmak

Mérési mddszerek és lehetGségek. Miért szlikséges a sajat testi és mozgasfejlédésiinket ellendrizni
és folyamatosan mérni, figyelni. A sajat eredmények értékelése.

KIEGESZITO TARTALMAK

4. osztdly 5. osztaly 6. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Goérkorcsolydzads, kerékpdrozds, asztalitenisz, mini-tenisz, az egyes kiizd6sportok elemei, tollaslabda,
deszkdzds stb. Sportprogramok Krpan, Mladi planinec stb.

A megfelelé sporttevékenység kivdlasztdsa az iskoldra, a tandrokra és a tanuldkra van bizva. A
vdlasztds a tdrgyi feltételektdl, az anyagi és személyi kériilményektdl, valamint a hely hagyomdnydtdl
fiigg (pl. régi sportelemeket tartalmazo jatékok).

Elméleti tartalmak, ismeretek

Biztonsdg a kivdlasztott sportok (izése sordn.

3.2.3 Altaldnos elméleti tartalmak

Atestmozgas és a megfelel§ sporttevékenységek, a higiénia, a kiegyensulyozott tapldlkozas és pihenés
fontossaga a jolét és az egészség szempontjabdl.

A szervezet reakcidja a fokozott eréfeszitésekre (izzadas, szapora légzés, terheléses pulzus stb.)

A biztonsagos testmozgas alapelvei, a turdzds, Uszds, vizi sportok, kerékparozas és téli sportok
veszélyei.

Sportruhdzat a higiénia, hGszabdlyozds, esztétika és a biztonsdg szempontjabadl.

Sportszer(d magatartas a sporttevékenység soran (pl.: mérk&zések) és a sportrendezvényeken.

A kornyezetvédelem jelentGsége.

A tanar az elméleti tartalmakat a gyakorlatban mutatja be.

A moddszertani Utmutatd az 5. fejezetben taldlhato.
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3.3 Harmadik nevelési-oktatasi szakasz

3.3.1 Fejlesztési célok

Megfelel6 mozgasteljesitmény elérése (testi fejlédés, mozgaskészségek és -képességek,
funkcionalis képesség fejlesztése)

7. osztaly ‘ 8. osztaly ‘ 9. osztaly

A tanuldk fokozatosan noévelhetik a sajat mozgasteljesitményiiket azzal, hogy:

o fejlesztik a mozgaskészségliket és a funkcionalis képességeiket (erd, gyorsasag, koordinalt,
0sszehangolt mozgds, mozgékonysag, egyensuly, pontossag, ligyesség, aerob kitartas),

e tudatosan odafigyelve kialakitjak a helyes testtartast és az aranyos testalkatot,

o képesek hosszabb tavokat lefutni és ledszni, fejlesztik alloképességiiket

o képesek hosszabb turdk teljesitésére a természetben, ahol nagyobb szintkiilonbségeket
kell legy6zni,

o rendszeresen figyelemmel kisérik sajat mozgasteljesitményiiket a bioldgiai fejlédésiikhoz
viszonyitva, és 6ssze tudjak hasonlitani sajat mozgaskészségiiket, funkcionalis képességiiket
és testi sajatossagaikat, adottsagaikat tarsaik atlagértékeivel.

A sporttal kapcsolatos Uj ismeretek (tudas) megszerzése és azok tovabbfejlesztése a valtozatos
és élményt nyujté sporttevékenységek végzése érdekében

7. osztaly ‘ 8. osztaly 9. osztaly

A tanuldk a sporttal kapcsolatos széleskor(i tudasukat és ismereteiket ugy fejleszthetik tovabb,
hogy:

o tokéletesitik az atlétika és gimnasztika alapelemeinek technikajat,

e elsajatitjak a kivalasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeit olyan szintig, amely
lehet6vé teszi a tudatos, higgadt és hatékony részvételt a jatékban,

e esztétikusan és harmonikusan zenei kisérettel el6 tudnak adni kiilonb6z6 mozgdsos
gyakorlatokat,

o élvezettel tancoljak a kivalasztott standard és latin-amerikai tancokat,

e bdvitik és magasabb szintre emelik az egyes Uszasnemek technikai elemeivel és az
onmentés lehetséges modozataival kapcsolatos ismereteiket.

A mozgas és a sport fontossaganak megértése

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

A tanulok:

o megértik a rendszeres testmozgas és a megfelel6 taplalkozas hatasat az egészségre és a jo
kozérzetre, életvitelre,

o megértik az emberi szervezetben zajlo folyamatokat és valtozasokat, reakcidkat, amelyeket
mozgdsos cselekvések soran a fizikai erékifejtés idéz el6,

o kiildbnbséget tesznek az aerob és anaerob edzések kozott a szivverés Gteme alapjan,
megismerik a pulzusmérés lehetbségeit,
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a fizikai adottsagaik, képességeik és szervezetlik edzettsége, fittsége alapjan valasztani
tudnak maguknak megfelel6 sporttevékenységet,

e megismerik a szikséges és megfelel6, optimadlis taplalékbevitelt (étel, ital) bizonyos
sporttevékenységek (izése kozben,
megismerik az elveszitett folyadék, vitaminok és asvanyi anyagok poétlasanak fontossagat,
ismerik a serkentdszerek és hormontartalmu készitmények veszélyeit,

o felismerik a mindennapi élet és a sport kockazati tényezéit,

e betartjdk a sportbalesetek megel6zésének szabalyait, a biztonsagot szolgald alapelveket,

e megismerik és megértik a sport megel6z6 (preventiv) szerepét a kiilonb6z6 karos
szenvedélyek (fligg&ség) szokdsaival (dohanyzas, alkohol, drog stb.) és a modern
tarsadalom mas koéros jelenségeivel szemben (erdszak, dngyilkossag stb.),

e megismerik az iskolai és a kornyékbeli sporttevékenységekbe vald bekapcsolodas
lehet6ségeit.

A testnevelésben és a sportban elért, megtapasztalt éimények, sikerek, nézetek, szokasok
hatasai a nevelési folyamatban (kognitiv fejlesztés és magatartas)

7. osztaly ‘ 8. osztaly ‘ 9. osztaly

A tanulok:

o feleldsségteljesen viselkednek az egészséglik érdekében, egészségtudatos magatartast
alakitanak ki: rendszeres, kelléen intenziv mozgds, a sporttevékenységek megfeleld
valasztasa, megfelel§ étkezési szokasok, testsuly folyamatos ellenérzése, az egészségtelen
(kdros) szokasok keriilése, optimalis pihené- (alvas-) id6,

e pozitiv viselkedési mintdkat formalnak: kitartds, egytttmd{kodés és segitGkészség, tiirelem,
massag elfogadasa, egészséges versengés, a sportszer(i magatartas tiszteletben tartasa a
versenyeken, az iskolai tulajdon és sporteszkozok dllapotanak  megdvasa,
kornyezettudatossag),

o tiszteletben tartjak a tarsaik mozgasteljesitményének massagat és valtozatossagat,

e nagyobb fizikai erékifejtések sordn tiszteletben tartjak a befektetett energiat, munkat

o megismerkednek a sporttevékenységekkel kapcsolatos 6koldgiai kérdésekkel,

e sajat véleményt alkotnak a jelenkori sport aktualis kérdéseirél, gondjairdl (dopping,
kereskedelmi termékek és szolgaltatasok stb.).

3.3.2 Gyakorlati és elméleti tartalmak

ALTALANOS KONDICIONALIS FELKESZULTSEG

7. osztaly ‘ 8. osztaly ‘ 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gyakorlatok az erd, sebesség, mozgas Osszehangoldsa (koordinacio), aktivitds, mozgékonysag és
alloképesség (kitartas) fejlesztésére. Kondicionald torna programja (fitnesz, aerobik, pilates, nordic
walking stb.).

A vazrendszer (test) stabilizaldsat és a megfelels testtartast szolgald gyakorlatok.
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Elméleti tartalmak, ismeretek

A sport, testmozgds szabalyai. Eredményesen végezhet gyakorlatok és readlis célok kivalasztdsa, az
intenzitds, a terhelés idGtartama, IKT eszkozok alkalmazasanak lehet6ségei a sportnevelésben
(pulzusszam-, energiafogyasztas-, |épésszammérdk). Az aerob és az anaerob testmozgds kozotti
élettani kiilonbségek.

ATLETIKA

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

A futdtechnikat javito és fejleszté feladatok gyakorlasa kilonb6zé mddszerekkel (futdiskola), a
valtofutds botatadasi technikdinak gyakorldsa jaras és futds kdzben, fartlek, hosszabb tavu futds a
természetben, lassu, kényelmes tempdban, tajfutds). Tavolugras nekifutassal. Magasugras atlépé
technikaval, a floptechnika gyakorldsa rdvezeté gyakorlatokkal. Sulygolyé (250 g) vagy vortex
(halacska) dobdasa nekifutdssal, 16kés végrehajtasa nehéz labdaval, sulygolydval (2—4 kg) helybdl
vagy nekifutdssal.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kiilonb6z6 mozgaskészségek, képességek fejlesztése az atlétika mozgasanyaganak eszkozeivel. A
pulzusszdm folyamatos mérése és értékelése mérGeszkozok haszndlataval. A sporttevékenység
soran végzett fizikai aktivitas tervezése a pulzusszam fliggvényében.

GIMNASZTIKA RITMIKUS FELADATVEGZESSEL, UTEMTARTASSAL

‘ 7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Gimnasztikai szabadgyakorlatok kiilonb6z6 cél- és ravezet6 feladatokkal
(bemelegités, a test stabilizaldsa, helyes testtartds, erésités stb.).

Akrobatika Guruldatfordulasok el6re és hatra, guruldatfordulasok mas elemekkel
Osszekapcsolva; kézenatfordulds oldalra; tarkdallas; kézallas tarsak kozti
segitséggel vagy bordasfalndl. Elemek, elemkapcsolatok 06sszedllitasa
Ossszefliggd gyakorlatsorba. Piramisok. Replil6-guruld dtfordulds puha
tornaszényegre, kézdllds és dtfordulds elére, gurulddtfordulds hdtra-
tolddds kézdlldsba.

Ugrasok Tornaszekrény: terpeszatugras és guggoldatugras biztositassal.
Trambulin: alapugrdsok (nyujtott testtel, szabadon, nyujtott |abbal elére,
felugras és terpesz). Ugrdsok kosdrba dobdssal.

Egyensulygyakorlatok | Pad, alacsony és magas gerenda: egyensulyozd gyakorlatok (fel-, at- és

keskeny fellleten lemaszasok, kuszasok, szokdelések kiilonb6z6 irdnyokban, kilénb6z6
(forditott pad, jarasgyakorlatok). Rovid 6sszefligg6 gyakorlat 6sszeadllitasa: jards, ugrasok,
gerenda) fordulatok, testtartasok (mérlegallas stb.), leérkezés.

Flggéshelyzetek és Maszas kotéllétran és egyéb maszasra alkalmas tornaszereken.

tdmaszok Maszérad, parhuzamos korlat, felemds korlat: alaplendiilet fliiggésben és

lendilet eléretdmaszba, kézatfogasok fliggésben, helyzetvaltas fliggésbdl
tdmaszba (kelepfellendiilés hatratamaszba stb.) és tdmaszbdl flggésbe,
térdfellendlilés és fordulatok tamaszban, tamaszbdl atfordulas elére,
tdmaszbdl leugras hatra.
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Ritmikus gimnasztika | Lanyok: ugrdsok (tigrisugras, labkeresztezés, ugrds magas ivben és tavolba),
fordulatok paros és egy labon, 0Osszefliggd elemkapcsolatok zenére
karikdval, ugrokotéllel, labdaval vagy szalaggal egyénileg vagy csoportban.
Fiuk: ugrasok ugrokotéllel egy és pdros labon, helyben és tovahaladassal

Elméleti tartalmak, ismeretek

Gimnasztikai 6sszetett gyakorlatok osszeadllitdsa és bemelegités (el6készité
mozgasanyag) vezetése. Helyes testtartas kialakitdsat elGsegit6
gyakorlatok. Eréfejleszts és ligyességfejlesztd gyakorlatok.
Cselekvésbiztonsdag és segitségnyujtdsi moédozatok és alapfogasok
alkalmazasa.

TANC

7. osztaly 8. osztaly ‘ 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Az egyéni, a paros és a csoportos tancmozgas kialakitasa (koreografidk). Valtozd ritmusok
értelmezése az litemek és a mozgas Osszefliggésével. A helyes |égzés és lazitds gyakorlatai.

Kozosen kivalasztott szlovén tdjegységek néptancai. Egyszer( tarsastdncok a nemzetkozileg,
egységesen meghatarozott és kategoéridkba sorolt tdncok koziil (a standard és a latin-amerikai
tancok alapfigurai és kombinacidi). A kortars (modern) tanc és a jazz elemei: egyszer(ibb és konnyen
elsajatithatd koreografia elkészitése poziciok, térbeli kombinacidk, ugrasok otvozésével. Az aerobik
valtozatai. A rock and roll, diszkétdncok és csoportos tdncok alapjai. Pantomim és mds
lazitdstechnikdk (relaxdcio és jéga).

Elméleti tartalmak, ismeretek

A szabadon végzett mozgasok és a kommunikacio szerepe a kifejezésben. A tdnc mint
kulturdlis és tdrsadalmi tevékenység. A tdnc mint a modern multimédia-mdvészet egyik
formdja. Tancetikett.

SPORTJATEKOK
A testnevel6 tandr minden tanévben a felsorolt sportjatékok koziil kett6t valaszt ki.

A moddszertani Utmutatd az 5. fejezetben taldlhato.

KOSARLABDAZAS

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Technika: Technikai és taktikai jatékalapelemek (labdavezetés, megallas labdavezetés utan, fordulat
— sarkazas, atadas, atvétel, dobdsok, bejatszas, befutds, a tdmadd ember fogasa, emberfogasos
védekezés).
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Taktika: Keresztezés - helycsere labdadtaddssal vagy elzdrds két jatékos kézremiikédésével.
Labdaatadasok lehet&ségei 3 védbjatékos ellen. Helyezkedés harom tamado jatékos esetén. Feldllas
és mozgds bintetédobaskor a szabalyok betartdsaval.

Tamadas 4 véddjatékos ellen. Tudatos helyezkedés a tamadasban
harom vagy négy jatékossal. Védekezésbd6l tdmadasra valtas,
inditas 3 véddjatékos ellen. Feldllds és mozgas feldobdskor és
biintet6dobaskor. A center elszakaddsa és befutdsa, valamint
tébbféle befejezési lehet6ség alkalmazdsa a labdadtvétel utdn.
Tudatos helyezkedés a tamaddsban centerrel és négy jdtékossal.

Jaték egy kosarra 3-3 ellen (tdmadas 3-3 ellen, folyamatos jaték 3-3 ellen és jaték 3-3 ellen két
kosdrra a jaték szabalyai szerint). Félaktiv (passziv) védelem.

Jaték 4-4 ellen két kosarra. Félaktiv (passziv) védelem.

Jaték 4-4 ellen egy és két kosdrra centerrel. Félaktiv (passziv)
védelem.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kosarlabdazas alapszabalyai, a legfontosabb jatékvezetGi dontések és itéletek. A kosarlabdazas
technikdjaval és taktikdjaval kapcsolatos kifejezések és fogalmak. Sportszer(i viselkedés.
Balesetmentes jaték.

ROPLABDAZAS

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Alapvet6 technikai elemek: A technikai elemek A technikai elemek pontos és
alkar-, kosarérintés, felsé végrehajtasanak pontositasa, tudatos alkalmazdsa a jaték
Ut6érintés és also egyenes fejlesztése és alkalmazdsa a soran: nyitds, nyitasfogadas,
nyitas, nyitasfogadas. jaték soran: nyitas, labda atadasa.
nyitdsfogadas, labda
tovabbitdsa.

Bonyolultabb technikai és taktikai elemek: a labda leiitése a hdld felett, tamado leiités, a tamadod
letités fogaddsa, sdnc. Védekezési modozatok (2-1-3).

Jatékvdltozatok 2-2 ellen, 3-3| Jaték 2-2 ellen, 3-3 ellen| Jaték 6-6 ellen roviditett vagy
ellen kilénb6z6 méret(i | kilonb6z6 méretl palyakon. rendes pdlydn.
palydkon.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A roplabdazds alapszabalyai és a legfontosabb jatékvezet6i dontések és itéletek. A réplabdazas
technikdjaval és taktikajaval kapcsolatos kifejezések és fogalmak. Sportszerli viselkedés.
Balesetmentes jaték.

KEZILABDAZAS

7. osztaly ‘ 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

A jaték technikai elemeinek gyakorldasa és tokéletesitése. A taktikai elemek tudatositdasa és
tovdbbfejlesztése: dtaddsok (hosszu korives atadas labdalenditéssel, egykezes felsé atadas),
I6vések, elkapas, a labda felvétele a foldrdl, védétél vald elszakadas - levalas, elzards és a tamadd
labda nélkili vagy labdat birtokld jatékos kovetése emberfogassal.
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Bonyolultabb technikai és taktikai elemek megismerése (labdadtadds lendiiletbdl, felugrdsos
labdadtadds, lerohands 2-1 ellen, alapveté csapattdmaddsi (technikai és taktikai) formdk a
zénavédekezéskor).

Védekezés emberfogassal a csapat sajat térfelén szabalykdnnyitéssel.

Zona, teriiletvédekezés (a védelem helyezkedése, a gdlszerzés
akaddlyozdsa, a tdmaddk elzardsa).

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kézilabdazas alapszabdlyai és a legfontosabb jatékvezetSi dontések és itéletek. A kézilabddzas
technikdjaval és taktikajaval kapcsolatos kifejezések és fogalmak. Sportszer( viselkedés.
Balesetmentes jaték.

LABDARUGAS

7. osztaly ‘ 8. osztaly ‘ 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

A jatékban alkalmazott technikai alapelemek gyakorlasa labda nélkil (a védétdl vald elszakadas,
cselezések, felugrasok) és labdaval (dekazasok, labdavezetés, cselezés, atadas, labdaatvétel,
rugdasok, szerelés).

Taktikai alaplemek (elszakadas és tdmadas 3-1, 2-1 és 3-2 elleni jatékban, dupla passzolas, 2-2 elleni
jaték leszlkitett téren, 4-4 elleni jaték két kiskapura emberfogas és teriiletvédelem alkalmazasaval).
Nehezitett technikai és taktikai elemek (elszakadds és tdmadds 3-1, 2-1 és 3-2 elleni jatékban, dupla
passzolds). A véddjatékosok tudatos helyezkedése és mozgdsa.

Jatékvariaciok meghatarozott terileteken, kispalydas foci (beltéri foci) két kiskapura emberfogas és
terlletvédelem taktikajanak alkalmazasaval. Szervezett, irdnyitott jaték valtozatos csapatfeldllasok
alkalmazasaval. Kilénb6z6 posztok, szerepek feladatai jaték kozben.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A labdarigdas alapszabalyai és a legfontosabb jatékvezetdi dontések és itéletek. A labdarugas
technikdjaval és taktikajaval kapcsolatos kifejezések és fogalmak. Sportszer( viselkedés.

TURAZAS

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Legalabb egy gyalogtura Legalabb egy nehezebb Legalabb egy, a korabbiaknal

szervezése és teljesitése Uj, gyalogtura teljesitése kijelolt nehezebb gyalogtura

eddig még nem latogatott Utvonalon. Tarazas a teljesitése. Turazas a

tavolabbi hegycsucsra. természetben leirds és térkép természetben leiras és térkép
alapjan torténd tajékozodassal. | alapjan torténd tajékozodassal.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A jaras tempodja kilonb6z6 terepeken, az elveszitett folyadék pdtlasa, hdszabalyozds. A turazas
hatdsa a szervezetiinkre.

Természetvédelem, a természeti és kulturalis 6rokség megbrzése, gondozasa.

Biztonsag a hegyekben. ElsGsegélynyujtas karcoldsok, sebek, hdélyagok, zizédasok (duzzanatok) és
rovarcsipések esetén és rovarok elleni hatékony védelem. Balesetmegel6zés és elsGsegélynyujtas.
Tennivalok baleset esetén.

Magabiztos és pontos tajékozodas térképpel.
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MOZGASKESZSEGEK ES -KEPESSEGEK VIZSGALATA ES MERESE

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Mozgaskészségek és -képességek mérése kiilonboz6 tesztek elvégzésével.

Elméleti tartalmak

A bioldgiai fejlédés jellemzGi a pubertas idején. A sajat testi és mozgasfejlédés folyamatos figyelése
és a valtozasok értékelése (az informacios és kommunikacids technoldgia hasznalatdval is). Egyedi
edzésterv, amely lehet6vé teszi az egyén mozgds- és sportteljesitményének a javitasat.

KIEGESZITO TARTALMAK

USZAS ES EGYEB ViZZEL KAPCSOLATOS TEVEKENYSEGEK

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Az iskola szervezzen Uszdtanfolyamot az Uszni nem tudd gyerekeknek.

Gyakorlati tartalmak

Az Uszastudas bévitése a mar ismert Uszasnemek technikai végrehajtdsanak javitasaval.

Tovabbi, eddig még nem ismert Uszasnemek megtanulasa. A mdsodik, illetve harmadik uszdsnem
tanuldsa.

Uszds hosszabb tavon és hosszabb idStartamban kitartéan.

A vizbeugrasok mddozatai. Fejesugras. Viz ald meriilés és feladatok a viz alatt. Tajékozddas a viz
alatt.

Uszévaltok, valtdversenyek.

Az 6nmentés lehetGségei és egyszerlibb gyakorlati elemei.

Elméleti tartalmak, ismeretek

Higiénia és rendtartas az uszodaban. Az uszodai balesetvédelmi szabdlyok betartasa. A személyes
felel6sség kialakitasa, Gnmentés. A test mozgasat segits és gatlo fizikai erék és ellenallasok a vizben.

SIELES ES EGYEB TELI TEVEKENYSEGEK
(azok az iskolak, amelyek rendelkeznek a feltételekkel és a téli sportidGszakkal)

7. osztaly 8. osztaly 9. osztaly

Gyakorlati tartalmak

Téli sportnevelésdra: jatékok havon. Szdnkdzas. Korcsolydzds. Jaras és futds sifuté lécen.
Hodeszkazas. Séta hdtalppal. Sielés: sielés haladd szintjei. Megfelel6 sielési forma (kanyarodas
szélesebb vagy szlikebb ivben) és technika (karcolds; silécek forgatdsa) kivalasztasa a siterep
nehézségének flggvényében. Sielés specidlis helyszineken, a freestyle sizés alapjai (ugrdsok,
buckasizés ugratokkal stb.).

Elméleti tartalmak, ismeretek

A ho tipusa és veszélyek a téli természetben. Teendbk baleset esetén. A téli sportok (izéséhez
megfelel§ sifelszerelés ismerete. Megfelel6 biztonsag a sipalyan (FIS-szabdlyok). Magatartas és
viselkedés a sipalyan és a felvondban.

EGYEB KIEGESZITO TARTALMAK

7. osztaly 8. osztaly ‘ 9. osztaly
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Gyakorlati tartalmak

Gorkorcsolydzas, kerékpdrozds, ijdszat, cselgdncs, karate, asztalitenisz, tenisz, tollaslabda, tdjfutds,
skandindv jdrds stb. A sportdg kivdlasztdsa az iskoldra, a tandrokra és a tanuldkra van bizva, a tdrgyi
feltételektél, anyagi és személyi kériilményektél, valamint a hely hagyomdnydtdl fiiggéen.

Elméleti tartalmak, ismeretek

A kivdlasztott sportmozgdsok, sportdgak alapszabdlyai. Biztonsdg a kivdlasztott sportok lizése
sordn.

3.3.3 Altalanos elméleti tartalmak

Fittségi allapot és jo kozérzet, egészséges életmdd (mozgds, sport, kondicionalis felkésziiltség,
higiénia, kiegyensulyozott taplalkozas, a megfelel6 energiabevitel, étel- és italfogyasztas aranya,
dohanyzas, alkohol, drogok, szocialis kornyezet).

Akiilonboz6 sporttevékenységek igényeinek megfelel taplalkozas, hidratdlas, vitaminok, stimulansok
és hormontartalmu készitmények fogyasztdsa.

A mozgaskészség és képességek folyamatos fejlesztése, nyomon kovetése (az erd, a gyorsasag, a
mozgékonysag és a koordindlt mozgas 6sszhangjanak kialakitasa, az alléképesség és a kondiciondlis
felkésziltség fontossaga.

A keringési és légzérendszer reakcidja a testmozgds soran torténd erdékifejtéssel, teljesitménnyel
kapcsolatosan (a pulzus folyamatos mérése, a pulzusérték jelentGsége a sporttevékenység
tervezésekor, a maximdlis oxigénfogyasztas jelent6sége).

A sportszer(iség szemléletének kiteljesitése és a szabalyok elfogadasa a sporttevékenységek,
versenyek és a sportesemények megismerése és végzése soran.

A szabadidd hasznos eltoltésének fontossaga az egészség és a kozosség szempontjabdl. Az iskoldn
kivili sporttevékenységekbe valé bekapcsolddasi és aktiv részvételi lehet&ségek megismerése.

Koérnyezetvédelem.

A tanar az elméleti tartalmakat a gyakorlatban mutatja be.

A maddszertani Utmutatd az 5. fejezetben taldlhato.
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4 KOVETELMENYEK

A kovetkez6kben a minimalisan elvarhato és elérhetd kdvetelményet kovér bettlis irassal jeloltiik.

A kovetelmények a nevelési-oktatasi szakaszok szerint vannak bemutatva. Azt a tuddsszintet jelentik,

amelyet a tapasztalatok szerint minden tanuld elér az egyes nevelési-oktatdsi szakasz végére.

A gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak, hogy a tanuldk kozott jelent6s kilonbségek vannak a testi
felépitésiik, adottsagaik és a mutatott teljesitményik tekintetében. Ezért teljesen természetes, hogy
egyes tanuldk tobbet és gyorsabban tanulnak, mint masok, és hatékonyabbak lesznek bizonyos
mozgasos feladatok végrehajtdsdban. A tandr ezért az adott helyzethez igazodva, szakszerlen
differencidlja és személyre szabja a tanulasi folyamatot - a gyakorlati tartalmakat, valamint a terhelés

terjedelmének és intenzitadsdnak az aranyat megfelelGen alakitja.

A szakmai szempontok alapjdn meghatarozott kévetelmények mellett meghataroztuk az egyes
nevelési-oktatdsi szakaszok végére elérenddé minimalis kovetelmények és készségek szintjeit is. Ezek
kovér betds irdssal vannak jeldlve. A tovabblépés fetételei a tanuldk haladasanak 3. osztalybdl a 4.-be,

6. osztalybdl a 7.-be, valamint a 9. osztaly végén elért ismeretek szintjét képviselik.

Azon tanuldkat, akik nem, vagy csak nehezen tudjak elérni az ismeretek és képességek minimalis
szintjét, egyéni foglalkozasokkal tudjuk felzarkodztatni. Tegylk lehet6vé szamukra, hogy személyre
szabott korlilmények kozott vagy segitséggel végezzék a gyakorlatokat, és pétoktatasokban is
biztositsuk szamukra a részvételi lehet6séget. Javasoljuk, hogy a tanarok a sajatos nevelési igény(
tanuldk és a bizonyos okokbdl fejlédésiikben lemaradd tanuldk szamara (mozgaskészségiik és testi
sajatossagaik, adottsagaik merSben kilonboznek bizonyos kor atlagaitdl) sziikség szerint korrigdljak a

minimalis kovetelményeket a teljesithetéség érdekében.

Azoknak a tanuldknak, akik nem tudnak ledszni 50 métert, tovabbi uszodai foglalkozdsokat javasolunk

(megismételhets részvételi lehet6ség az Iskola a természetben programban vagy uszétanfolyamon).

4.1 Els6 nevelési-oktatasi szakasz

TERMESZETES MOZGASOK ES JATEKOK
A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld koordindltan, konnyedén és 6sszhangban végzi a természetes mozgasformakat,
e biztonsagosan, az utasitasokkal 6sszhangban teljesiti a bonyolultabb feladatokat,
e ismeri és betartja a vdlasztott mozgasos gyakorlatok, csapatjatékok és a sportszer( magatartas

szabdlyait.
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ATLETIKA

A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld ritmusosan és kénnyedén fut, megallas nélkil kitartéan fut 6t percig a lassufutas
tempdjaban,
e bizonyos jelekre gyorsan reagal és rajtol allérajtbdl,
e az egyéni képességeknek és kompetencidknak megfelel6en elrugaszkodassal paros labrdl
helybdl és egy labrdl révid nekifutassal ugrik meghatarozott magassagot és tavolsagot,
e technikailag helyesen dobja, |0ki a golyét, vagy hajitja el a sporteszkozt egy kézzel helybdl vagy

nekifutdssal,

két kézzel végez mells6 labdadobast tdvolba vagy célba,

e ismeri az atlétika alapfogalmait.
A tanulé ritmusosan és konnyedén fut. Sajat iramaban megallas nélkiil fut 6t percig. Jelre elind ul
allorajtbol. Sajat képességei szerint elrugaszkodassal paros labrél helybdl, egy labrél rovid
nekifutassal atugorja a meghatdrozott magassagot és tavolsagot. Helyesen dobja, 16ki a golyot vagy
a halacskat egy kézzel helybdl. Két kézzel végez mellsé labdadobast tavolba vagy célba. Ismeri az

atlétika néhany alapfogalmat.

GIMNASZTIKA
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld helyesen és pontosan végzi a gimnasztikai szabadgyakorlatokat,
o folytatélagos mozgasban és biztonsagosan végrehajtja a guruldst elére, gurulast hatra lejtds
szényegen, szép egyenes tartassal végez tarkdallast,
e maszik és kuszik, jar és ugral (alacsony gerenda) sz(k felileten,
o felguggoldst végez hosszaba allitott ugrdszekrényen,
e biztosan maszik kiilonb6z6 fliggbszereken (jatszétéri eszk6zok, maszérad stb.),

e tud szokdelni paros labon ugrékotéllel

A tanul¢ teljesiti a gimnasztikai szabadgyakorlatokat. Végrehajtja a gurulast elGre és a tarkdallast,
maszik, kuszik, jar és ugral sziik fellileten (pad). Bizonyos segitséggel (tanar, emelt elrugaszkodo,
dobbanto) térdelésbe felugrast vagy felguggolast végez alacsonyabb ugrdszekrényen, bordasfalon,
KTK-padon, ferde padon. Ugrokotéllel szokdelést végez. Ismeri és tudja értelmezni a testtartasokkal

és a térben t6rténé mozgasiranyokkal kapcsolatos kifejezéseket.
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TANCOS JATEKOK
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld helyben és térben kiilonb6z6 irdnyokban egyszeri és dsszetett ritmusban mozog,
e mozgdsokat végez kiilonb6z6 stilusu zenére,
e ismeri a tancos jatékokat, eltdncol harom gyermektdncot és 6t egyszerl néptdncot,
o kiilobnb6z6 témakra 6nallé mozgassorokat alkot, koreografiat készit.
A tanul6 ritmus szerint végrehajtott mozdulatokat gyakorol helyben és mozgas kézben (térben)
zenére. Ismeri a tancos jatékokat, eltancol harom gyermektancot és harom egyszerii néptancot.

Kiilonb6z6 témakra mozgassorokat alkot a tanar instrukcidi alapjan.

LABDAJATEKOK
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

e a tanuld kézzel, labbal vagy pdlcaval vezeti, tereli vagy dobja, ill. atveszi a labdat kiilonb6z6

technikaval,

o kézzel elkapja, labbal megillitja a labdat,

e egy vagy paros kézzel, labbal, palcaval vagy (it6vel kiilonbozé célfeliiletekre célozva dob,

e folyamatos kontroll alatt vezeti a konny labdat,

e bekapcsolddik a kivalasztott mozgasos jatékokba, a kispalyds csapatlabdajatékokba,

e minden esetben betartja a jatékszabalyokat.
A tanulé kézzel, labbal vagy palcaval vezeti, tereli vagy dobja a labdat. Kézzel elkapja, labbal
megallitja a labdat. Egy vagy paros kézzel, labbal, palcaval vagy utdvel kiilonb6z6 allé célpontokat
céloz. Utdgetéssel tereli a léggombot. Bekapcsolodik a kivalasztott mozgasos jatékokba és a

kispalyas csapatlabdajatékokba. Minden esetben betartja a jatékszabalyokat.

UszAs
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld megszokta a vizet, és egy altala kivalasztott Uszasnemben lelszik 25 métert (gyakorlat
az arany tengeri |6 elnyerésére).
e ismeri a viz veszélyeit,
e ismeri és betartja az uszodaban sziikséges balesetvédelmi és higiéniai szabdlyokat.
A tanulé megszokta a vizet, és képes letiszni 15 métert. Ismeri és betartja az uszodaban sziikséges

balesetvédelmi és higiéniai szabalyokat.
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TURAZAS

A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld képes harom orat sétdlni révidebb megallasokkal,
e ismeri a turdzashoz szikséges alapfelszerelést,
e ismeri és betartja a biztonsagos turazas szabalyait,

e minden esetben a kijel6lt utvonalon halad.

A tanulé képes harom orat sétalni hosszabb megallasokkal. Ismeri a turazashoz sziikséges
alapfelszerelést és betartja a biztonsagos turazas szabalyait.

A MOZGASKESZSEGEK ES KEPESSEGEK VIZSGALATA ES MERESE
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld sajat képességei és mozgaskészsége alapjan realisan meghatarozott, egyéni
célkitlizéseihez igazod6 eredményeket ér el,
e ismeri az alapvet6 mértékegységeket, mérési technikdkat, és a tanar segitségével sajat
eredményeit grafikonnal abrazolja.
A tanuld sajat képességei és mozgaskészsége alapjan realisan meghatarozott, egyéni

célkitlizéseihez igazodé eredményeket ér el. Ismeri az alapveté mértékegységeket.

TELI TEVEKENYSEGEK

(azok az iskolak, amelyek rendelkeznek a feltételekkel és a téli sportidGszakkal)

SIELES
A tanulék teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld tudja valtoztatni a siklas irdnyat a kevésbé nehéz terepeken alacsony és szabalyozott
sebességgel,
e biztonsagosan hasznalja a felvondkat, silifteket,

e minden esetben betartja a sipalya, a sizés és a felvond hasznalatanak szabalyait.

KORCSOLYAZAS

A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld egy labon végrehajtja az elrugaszkodast és a siklast,
e asiklasbdl biztonsagosan meg tud allni,

e ismeri a sipalya, korcsolyapalya és szankdpalya alapvetd biztonsagi szabalyait.
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ZLATI SONCEK ES CICIBAN PLANINEC SPORTPROGRAMOK
A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld biztonsagosan (izi a valasztott sportot,

e ismeri a biztonsagos védéfelszerelés jelentGségét.

4.2 Masodik nevelési-oktatasi szakasz

TERMESZETES MOZGASFORMAK, JATEKOK, KONDICIONALIS KEPESSEGEK SZINTJE
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld ismeri a mozgdaskészséget javitd kilonféle gyakorlatokat,
e ismeri és tudja, mi a jelent6sége a kondiciondlis felkésziiltségnek (képességnek) mint az
egészséges életvitel egyik tényezGjének.
A tanulé ismer bizonyos erdsit6, alloképességet és mozgékonysagot fejleszté gyakorlatokat,
valamint ismeri és tudatdban van a kondiciondlis felkésziiltség mint az egészséges életvitel egyik

tényezdje jelentGségének.

ATLETIKA
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld tud allérajttal és térdeldrajttal elrajtolva futni,

e ismeriatdvolugras és a magasugras helyes technikajat,

nekifutdssal golydt vagy mas kislabdat dobni, 16kni,

o  képes tiz percig kényelmesen, lassufutas tempdjaban futni,

e ugrasok és dobasok terén sajat egyéni képességeinek megfelel§ eredményeket ér el,

e ismeri az atlétika alapfogalmait és érti a sportjelzéseket,

e meg tudja mérni az ugras hosszat és (vagy) magassagat.
A tanulo tud allérajttal indulva futni, nekifutassal tavolba és magasba ugrani, helybdl golyét vagy
kislabdat dobni, Iokni. Képes ot percig a lassufutas tempadjaban futni. Ugrasok és dobasok terén sajat

egyéni képességeinek megfelel6 eredményeket ér el. Ismeri az atlétika alapfogalmait.

GIMNASZTIKA RITMIKUS FELADATVEGZESSEL
A tanulék teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

e atanuld 6nalléan gimnasztikai gyakorlatsort tud végrehajtani,
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e kontrollaltan és koordinaltan, magabiztosan mozog kiilonb6z6 irdnyokba (pl. guruléatfordulas
el6re, guruldatfordulas hatra, kézenatfordulas oldalt), képes mérlegallasban tartdsan tartani a
testét, egyensulyi helyzetét,

e terpeszben atugorja a tornaszert, ugrokotéllel ugral, ridon maszik,

e végrehajtja a kelep fellendiilést segitséggel, és tud tamaszbdl fliggésbe lendiilni, fliggésben és
tdmaszban alaplendiiletet végez,

e a kilonboz6é gimnasztikai elemeket O0sszefligg6 gyakorlatsorozatba rakja bizonyos szlikebb
feluleteken,

e a lanyok kiilonbo6z6 elemeket allitanak Ossze szalaggal vagy karikdval révidebb 0Osszefligg6
gyakorlatsorba,

e ismeri a bemelegités fontossdgat, és ondlldan valaszt nyujtd és erdsité gyakorlatokat a sajat
képességeihez igazitva,

e megnevez kilénb6z6 testdlldsokat és testmozgasokat.

A tanuldé tanari utasitassal és segitséggel gimnasztikai gyakorlatsort hajt végre. Kontrollaltan,
magabiztosan mozog konnyitett koriilmények kozott (guruldatfordulas elére és hatra lejtdn,
kézenatfordulas oldalt padon). Képes allasban tartdsan egyenesen, helyes tartassal tartani a testét,
segitséggel terpeszben atugorja a tornaszert, ugrokotéllel ugral paros labon, maszéeszk6zokon
maszik, fliggésben és tdmaszban leng. Kiilonb6z6 gimnasztikai elemeket gyakorlatsorozatba rak
(0sszefliggben) és bemutatja bizonyos sziikebb feliileteken biztos egyenstilyi helyzetben. A lanyok
kiilonb6z6 egyszerii gyakorlatokat, elemeket hajtanak végre szalaggal vagy karikdval. A tanulé
ismeri az el6készité mozgasanyag (bemelegités) fontossagat, és néhany egyszer(ibb nyujté és

erGsito gyakorlatot. Megnevezi az alap testallasokat és testmozgdsokat.

TANC
A tanuldk teljesitik a kévetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld a néptancokat képes sorozatba foglalni, koreografidval 6sszekapcsolni,
e eltdncolja harom tdrsastanc alaplépéseit,
e képes megkilonboztetni az egyes tancmozgasok minéségét (kiilonbdzé ritmusok, tempo,
esztétikus el6adasmad stb.),
e ismeriatdnc alapvetd illemszabalyait, hatasait a személyiség fejlédésre.
A tanuld el tud tancolni két néptancot. Eltancolja két tarsastanc alaplépéseit. Kiilonbséget tesz a

gyors és lassu, egyenletes és szakadozott mozgas k6zott.
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KISPALYAS SPORTJATEKOK
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld elsajatitja a négy kispalyds sportjaték technikai és taktikai alapelemeit az adott
jatékhelyzettdl fliggden,
e ismeri a kispalyds sportjatékok alapfogalmait,
e érti és betartja az alapvet6 jatékszabalyokat,
e minden jatékszituacidban betartja a sportszer( viselkedés szabalyait.
A tanulé képességeinek megfeleléen ismeri a kispalyas sportjatékok technikai és taktikai
alapelemeit, ismeri a kispalyds sportjatékok alapszabdlyait és alapfogalmait, betartja a sportszeri

viselkedés szabalyait.

USZAS ES EGYEB VizZZEL KAPCSOLATOS TEVEKENYSEGEK (nyari iskola a természetben)
A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld egy (vagy tobb) Uszasnemben lelszik 50 métert mélyvizben megallas nélkiil (gyakorlat
bronz delfin elnyerésére),
e Uszas kozben teljesiti a vizbiztonsagi gyakorlatot,
e tiz percig képes a mélyvizben folyamatosan, megallas nélkil egyéni iramban Uszni,
e betartja az uszodaban eldirt biztonsagi szabalyokat,

e ismeri az 6nmentés egyszer(ibb elemeit.

A tanuld lelszik 50 métert* (gyakorlat bronz delfin elnyerésére), és Uszas kozben teljesiti a

biztonsagi gyakorlatot. Ismeri az 6nmentés elemeit.

*Ha a tanulo fejlédési rendellenessége vagy egészségi okok miatt nem képes letszni a tdvot, amely
Szlovénidban a készségszint(i uszni tudds elismerésének feltétele, az iskola javasolja, hogy csatlakozzon
tovdbbi uszdsoktatdsokhoz, uszotanfolyamokhoz, amelyek kiegészité programjai az Iskola a

természetben projektnek. Lehetdségei szerint iratkozzon be iskoldn kiviil szervezett uszotanfolyamra.

SIELES ES EGYEB TELI TEVEKENYSEGEK

(azok az iskoldk, amelyek rendelkeznek a megfelels feltételekkel, a téli sportiddszakkal)

A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

Sielés:

e atanuld kanyarodik szélesebb és szlikebb ivben, és szabdlyozza a sielési sebességet,

e biztonsdgosan haszndlja a felvondkat, a szabdlyok betartdsdval,

39



sifutd léccel tud jdrni és futni,

ismeri a sipdlya és a szankdpdlya veszélyeit és a téli sportok lizéséhez megfelel6 felszerelést.

Korcsolydzas:

biztonsdgosan és magabiztos egyensulyi helyzetben halad, korcsolyadzik,
betartja a biztonsdgi szabdlyokat a korcsolyapdlydn,

ismeri a korcsolyapdlya veszélyeit és a téli sportok lizéséhez megfeleld felszerelést.

TURAZAS

A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

a tanuld képes négy o6rat turazni kényelmes tempdban révidebb megallasokkal, és kdzben
legalabb 500 méteres szintkilonbséget gy6z le,

betartja a biztonsagos turazas szabalyait,

meg tudja nevezni és hatdrozni az égtdjakat,

ismeri a turazas el6nyos hatdsait a szervezetre,

képes elsGsegélyt nyujtani karcoldasok, hdlyagok és rovarcsipések esetében, valamint vannak
ismeretei a rovarok elleni védekezés terén,

minden szituacidban dvja és védi a természetet, betartja a szabdlyokat és elGirdasokat.

A tanulé képes harom drat turazni kényelmes tempdban hosszabb megallasokkal, és kozben

legalabb 400 méteres szintkiilonbséget gy6z le. Ismeri a turazas hatasat a szervezetre, a biztonsagos

tarazas szabalyait. Els6segélyt nyujt egyszeriibb esetekben karcolasok, holyagok és rovarcsipések

esetén, valamint ismeri a rovarok elleni védekezést. Minden esetben a természet védelmével

e

6sszhangban jar el, betartja a természetvédelmi elGirasokat, szabalyokat.

MOZGASKESZSEGEK ES -KEPESSEG VIZSGALATA ES MERESE

A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

a tanuld a mozgaskészség, sajat megismert képességei terén redlis egyéni célkitlizéseihez
igazodd eredményeket ér el,

ismeri és haszndlja a mérési technikakat,

elért eredményeit grafikonnal abrdzolja, sajat teljesitményét Osszeveti a tarsai
atlageredményeivel, megérti a testi fejlédés és a mozgdasfejlédés altal bekovetkezett

valtozasokat.
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A tanuld a mozgdaskészség terén sajat egyéni célkitlizéseihez igazodé eredményeket ér el.
Ismeri a mérési technikdkat. Tandri segitséggel az elért eredményeit grafikonnal abrazolja, sajat

teljesitményét osszeveti a tarsai atlageredményeivel.

KIEGESZITO TARTALMAK

A tanuld biztonsdgosan lzi a vdlasztott sportot.

4.3. Harmadik nevelési-oktatasi szakasz

ALTALANOS KONDICIONALIS KEPESSEGEK
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld megérti az edzettség, fittség és a testi kondicid fontossagat mint az egészséges
életmdd fontos tényezdit,
e tudatosan ellenérzi sajat testi képességeit, ismer az azok tovabbfejlesztésére alkalmas
gyakorlatokat, és tanari segitséggel sajat edzésprogramot tervez,
e meg tudja kiilonboztetni az aerob és anaerob terhelést és azok hatasait.
A tanuld ellendrzi sajat edzettségét, fittségét, és ismeri az er6t, mozgékonysagot és aerob

alloképességet fejleszté gyakorlatokat.

ATLETIKA
A tanulék teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld ismeri és helyesen hajtja végre a futas technikdjat javito, fejleszté alapvet6
gyakorlatokat,
o térdelbrajtbdl és allérajtbdl elinduldssal végez futdsokat,
o futds kozben atadja a valtdbotot,
o képes legaldbb 15 percig konnyedén, lassufutds iramaban futni,
e sajat képességeinek megfelel6en nekifutassal tavolba ugrik, atlép6 technikaval magasugrast
hajt végre,
e nehezebb sulyd labdaval (pl.: tomottlabda) 16ké mozdulatot végez, valamint helybél vagy
nekifutassal golyét, kisebb labdat dob, hajit,
e ismeri az atlétikai szakkifejezések jelent6s részét, tisztdban van néhany mozgaskészséget
fejleszt6 atlétikai sporteszk6z hasznalataval,

e meg tudja mérni sajat pulzusat, és érti, képes értékelni az ezzel kapcsolatos adatokat.
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A tanuld helyesen hajtja végre a futds technikajat fejleszt6 alapvet6 gyakorlatokat. TérdelGrajtbdl
és allorajtbdl elindulva fut. Jaras kozben atadja a valtobotot. Képes legaldbb 10 percig a
természetben (id6k6zonkénti jarassal, sétdval) lassubb tempdban futni. Sajat képességeinek
megfelel6en nekifutassal tavolba ugrik, atlépé technikaval magasugrast hajt végre, és nehezebb
sulya labdat 16k, valamint helybdl vagy nekifutassal golyét, kislabdat dob, hajit. Ismer néhany

atlétikai fogalmat. Meg tudja mérni sajat pulzusat.

GIMNASZTIKA RITMIKUS FELADATVEGZESSEL
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld az el6zetes célnak megfelel6 gimnasztikai gyakorlatsorokat allit 6ssze 06nallo
tervezéssel (bemelegités, helyes testtartas stb.), vezényli a bemelegitést,
e 0Ossze tud kapcsolni harom akrobatikus elemet, ebben mindenképpen szerepeljen egy
tdmaszgyakorlat kézen,
e Dbiztositassal dtugorja a tornabakot, szekrényt terpesz atugrdssal, trambulinon végrehajtja az
alapugrasokat,
o szlikebb, keskeny fellleten (gerendan) a jarasokat, fordulatokat, ugrdsokat, kiilénb6z6
testtartasokat végez, és a leérkezéseket is beépiti a gyakorlatdba,
e a tanulé (lany) altala kivalasztott ritmikai eszkozzel onalldéan Gsszedllit és bemutat egy
gyakorlatsort,
e ismeri a biztositas lehetséges mddozatait, a segitségnyujtds szakszerd fogasait.
A tanulé a tanar segitségével gimnasztikai gyakorlatsort allit 6ssze. Osszekot harom akrobatikus
elemet. Segitséggel vagy 6nalléan terpeszatugrassal atugorja a tornaszényegeket. Sziikebb feliileten
(pad, alacsony gerenda) a jarast, fordulatot, testtartast, ugrast és leérkezést gyakorlatsorba fiizi. A
lanyok ugrékotéllel vagy labdaval, szalaggal legalabb harom elemet gyakorlatsorba kétnek 6ssze. A

tanulé ismeri a biztositas lehetséges moédozatait.

TANC
A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

e atanuldismer a nemzetkozileg, egységesen meghatarozott és kategériakba sorolt tancok kozil

. s s

iskolai rendezvényen felszabadultan, 6rommel tudja eltdncolni,
e rovid koreogréfiat allit 6ssze, és eltdncolja az egyik népszerd tancm(ifajban,

e betartja a tancetikettet.
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A tanuld ismeri az egész vilagon elismert és kategdridkba sorolt két tarsastanc alap tdncmozdulatait
és kombindcidit azon a szinten, hogy az iskolai rendezvényen felszabadultan és 6ré6mmel tudja

eltancolni. Rovid koreografiat tancol el az egyik népszerii tancmiifajban. Betartja a tancetikettet.

SPORTJATEKOK
A tanulék teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld sikeresen vélasztja meg a jatékszerepnek (pozicidk, posztok) megfelel6 technikai és
taktikai alapelemeket,
e ismeria kilonb6z6 posztokat betolts jatékosok feladatait,
e ismeri és betartja a sportjatékok alapszabalyait,
e ismeri és betartja a sportszer( viselkedés szabalyait,
o megfelel6 terminoldgiat hasznal, és ismeri a sportjatékok szakkifejezéseit.
A tanulé elsajatitja a sportjatékok alapvetd technikai elemeit. Ismeri és betartja a jatékszabalyokat,

és koveti a sportszerli magatartast.

TURAZAS
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e atanuld képes 6t 6ra id6tartamban sétalva turdzni révidebb megallasokkal, és kbzben legalabb
600 méteres szintkilonbséget gy6z le,
e betartja a biztonsagos turazas szabdlyait,
e magabiztosan tdjékozddik, eligazodik a térkép hasznalatdval,
e ismeri a turazas kedvezd hatasat a szervezetre, a veszélyeket a hegyekben, tud elsGsegélyt
nyujtani karcolasok, sebek, hélyagok, kititések, daganatok és rovarcsipések esetén,
e ismeri a kornyezetvédelmi problémakat és a természeti és kulturdlis 6rokség megbrzésére
irdnyulé intézkedéseket, torekvéseket.
A tanulé képes négy ora id6tartamban sétdlva turazni hosszabb megallasokkal, és kdzben legalabb
500 méteres szintkiilonbséget gy6z le. El6re kijel6lt titon mozog. Ismeri a hegyekben el6fordulé
veszélyeket, és konnyebb sériiléseknél tud elsGsegélyt nyujtani. Ismeri a kornyezetvédelmi

problémakat.

MOZGASKESZSEGEK ES KEPESSEGEK VIZSGALATA ES MERESE
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanuld a mozgdskészség terén a sajat egyéni célkitlizéseihez igazodd teljesitményeket,

eredményeket ér el,
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e ismeri és megérti a bioldgiai fejlédéssel 6sszhangban, a serdiil6kor id6szakdban bekovetkezd
valtozasokat a sajat mozgasképességeinek terén,

e Osszehasonlitja a sajat teljesitményét, eredményeit a tarsai atlageredményeivel, és ennek
megfelelGen dllapitja meg sajat er6sségeit és tovabbi fejlesztést igényl6 pontjait,

e a tanar segitségével egyéni edzésprogramot tervez a sajat alloképessége tovabbi fejlesztése

érdekében.

A tanulé a mozgaskészség terén a sajat egyéni célkitlizéseihez igazodd teljesitményeket,
eredményeket ér el. Eszleli és tapasztalja a bekdvetkezd valtozasokat a sajat mozgaskészségének
terén, a sajat teljesitményét Osszeveti a tarsai atlageredményeivel, és ennek megfelelGen allapitja

meg sajat erdsségeit és tovabbi fejlesztést igénylS pontjait.

KIEGESZITO TARTALMAK
USZAS ES EGYEB ViZZEL KAPCSOLATOS TEVEKENYSEGEK
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:
e a tanulé képes vizbiztosan Uszni 10 percig folyamatosan mély vizben az altala ismert és
kivalasztott Uszasnemben,
e ismeri és betartja az életvédelmi és biztonsagi szabalyokat,
e ismeriaz dnmentés egyszer(ibb elemeit.

A tanulé leuszik 50 méteres tavot az altala ismert és kivalasztott tiszasnemben (gyakorlat a bronz
delfin elnyerésére). Ismeri és betartja a biztonsagi szabalyokat.

SIELES ES EGYEB TELI TEVEKENYSEGEK

(azok az iskolak, amelyek rendelkeznek a feltételekkel, a téli sportidészakkal)
A tanuldk teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

e a tanuld elbvigydzatosan és biztonsdgosan siel a kijelélt sipdlydkon, kiilénbézé nehézségli
terepeken,

e kbzepesen nehéz lejtékén karcoldsos technikdval vezetia siléceket hosszabb és révidebb iveken,
kanyarokban,

e tudatosan szabdlyozza a sebességét meredek lejtékén a megfeleld technika kivdlasztdsdval,

e asipdlydn és a sifelvondk haszndlata esetén betartja a biztonsdgi szabdlyokat (FIS-szabdlyok),

e ismeri a téli sportok (izésére haszndlt megfelels felszereléseket,

e hosszabb turdt tesz meg sifuto lécekkel,

e koordindlt mozgdssal, biztonsdgosan korcsolydzik.
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EGYEB KIEGESZITO TARTALMAK

A tanulok teljesitik a kovetelmények bizonyos szintjeit, amennyiben:

e g tanuld biztonsdgosan (izi a vdlasztott sportot,

e jsmeria sportmozgdsok és edzések sordn el6forduld veszélyeket.

5 MODSZERTANI UTMUTATO

5.1. A tantargy céljainak megvaldsitasa

5.1.1 Kézrem(ikodés a sportnevelésdérakon

A sportnevelésérakon torténd részvétel minden tanuld szdmara kotelezd. Szakorvosi vélemény
alapjan a tanuldk a térvény rendelkezéseivel 6sszhangban, részben vagy egészben, rovidebb vagy

hosszabb ideig fel lehetnek mentve a nevelési-oktatdsi folyamat aldl.

Ha a tanuldk részben vannak felmentve, a testnevel§ tanar koteles minden orvosi bizonylattal

rendelkez6 egyénnek az orvosi utasitasokkal 6sszhangban személyre szabni a feladatokat.

A specialis feladatok végzése, a testmozgas és a sportmozgdsok személyre szabdsa ezekben az
esetekben fontos lehet a kinezioterapia (gydgytestnevelés, gyogytorna) és a rehabilitacio

szempontjabol.

5.1.2. A tanmenetben tervezett fejlesztési célok és tartalmak

A testnevel6 tandr éves munkatervének elkészitéséhez a tanmenet képez megfeleld alapot.

Az éves oktatd-nevel6 munka tervezésekor figyelembe veszi az iskola sajatossagait (anyagi, személyi,
foldrajzi és éghajlati viszonyokat, hagyomdnyokat), valamint az altala tanitott tanuldk életkori
sajatossagait (bioldgiai fejlédés, érdeklGdés és motivacid). A tanmenet elGirasai szerint a tanar donti
el, hogy a teljes 6éraszamot milyen aranyban forditja az el8irt vagy kivalasztott tevékenységekre és
tartalmakra (az 6sszes éraszam idGszakonkénti Gitemezése és felosztasa).

A célok elérése érdekében az 3ltala Osszedllitott éves munkatervének tartalmdt mas
sportmozgdsokkal, sportjatékokkal (kerékpdarozas, gorkorcsolydzas, asztalitenisz, harcmdivészetek,
kGizdGsportok, az aerob testmozgas modern formai, jégkorong, ijaszat, hegymaszas stb.) bévitheti.

Az iskolai testnevelés- és sportjellegli foglalkozdsokat professzionalisan elkészitett sportprogramokkal
(mint példaul Zlati soncek, Krpan, Ciciban planinec, Mladi planinec) is gazdagithatja.
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A fejlesztési célokat négy csoportra osztjuk, amelyek a testnevel§ tanart a kovetkezé feladatok
elvégzésére 0sztonzik:

e a tanuldk mozgaskészségének és képességeinek, tudatos testkontrolljanak fejlesztése
kiilonb6z6 élethelyzetekben és mozgasos cselekvések soran,

e a sportmozgasokkal kapcsolatos ismeretek bévitése, amelyek lehetévé teszik a tanuldk
csatlakozasat kiilonb6z6 sporttevékenységekhez, sportjatékokhoz,

e atestedzés mint az egészséges életmad kialakitdsaban fontos tényezd szerepének, valamint a

biztonsagos, balesetmentes feladatvégrehajtasok fontossaganak tudatositasa, megértése,

e arendszeres és biztonsagos testmozgdsra vald 6sztonzés a szabadid6s tevékenységekben, a

sportszer( viselkedésre valé torekvés motivaldsa az edzéseken, versenyeken és az egymads kozti

tevékenységek soran.

Ezeket a célokat nevelési-oktatasi szakaszonként hatdrozzuk meg. A mddszertani szabadsag és a
valasztasi lehetdség elve a tandr szdmara jelentds autondmiat biztosit, ugyanakkor sportszakmai és
pedagdgiai felelGsségvallalast jelent a sajat maga altal készitett programért. Az altalanos célokkal
Osszhangban hangsulyozni és szorgalmazni kell a szabadban, természetben, alternativ helyszineken
torénd testmozgast.

A szakmai szempontbdl elfogadott didaktikai |épések sorrendjének megfelelGen a tanar valasztja ki és
kozvetiti az egyes mddszertani egységeket és feladatokat. A feladatok optimalis kivalasztasat a tanuldk
egyéni, életkoruknak megfelel6 képességeihez igazitja. Ezeket a tanuldk fejl6dési jellemzbinek és
mozgaskészségének a megfigyelése, rendszeres vizsgalata és értékelése alapjan hatdrozza meg.

A tartalmi és a moddszertani aspektusok mellett minden egyes gyakorlati egység tervezésének
elengedhetetlen része a szervezési és a mennyiségi el6késziilet is. A sportnevelésdérakon az
orarészeket nem célszerd felcserélni. Minden éra harom, logikusan és szorosan egymassal 6sszefliggd
részbdl all: bevezetd rész, férész, befejez6 rész. Mindharom részben a testnevel6 tanar a leheté
legvaltozatosabb és leghatékonyabb tanitasi formakat és ismeretdtadasi modszereket alkalmazza.
Ezek kivalasztasa az el6zetes céloknak, tartalmaknak, a csoport sajadtossagainak (tanulék szdma, neme,
kora, képessége, tudasa) és a munkavégzés kérilményeinek van alarendelve. Az osztalyfoglalkoztatasi
és szervezési formak kivalasztasa és koordindldsa minden tanuld biztonsaganak, motivacidjanak és a
feladatvégzés hatékonysaganak és mindségének érdekében torténik.

A testnevel6 tanar a lehet6 legtébb féle kiilonb6z6, a tanuldk koranak megfelel6 tornaszert és

segédeszkozt haszndl valtozatosan és sokszin(ien, biztositva ezzel a tanulék motivacidjat.
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ORI

teljesitményt érhet el a modern informdaciés és kommunikaciés technoldgidk alkalmazasaval
(szamitogép és a megfelel6 szamitdgépes programok, [épésszamlald, pulzusmérdk, kaldriafogyasztas-
mérd, navigacids eszkdzok, fényképezbgép, kamera, mobiltelefon stb.).

Ezen eszk6zok oktatdsi folyamatban torténé alkalmazasaval, tudatos haszndlataval |ényegesen
hatékonyabb, gyorsabb tanulast és tudatositott ismeretelsajatitast érhet el a tanar.

A gyakorlatban torténd feladatvégzést konyebben és értelemszerlien tudja szemléltetni, ami altal a
tanulék pontosabb és hatékonyabb feladatvégzése érhet6 el a tudatositds elvének megfelelGen.
Mindezek mellett kovetheti, mérheti a tanuldk személyre szabott terhelését és annak hatasait a
feladatvégzés soran.

A testnevel6 tandrnak folyamatosan figyelemmel kell kisérnie a tanuldk tanédrai teljesitményét (fizikai
és funkcionalis képességek és testi életkori sajatossagok, sportismeretek) és drai aktivitdsat. igy
szakmai szempontbdl tervezi meg munkajat. Minden tanévre kilén-kilon, a tanterv minden egyes
nevelési-oktatdsi szakaszanak egészére vonatkozé el6irasoknak megfelel6en, 6ndlléan hatdrozza meg
a tanuldira vonatkozd kovetelményeket, elvarasokat és szinteket. Mozgdsi nehézségekkel kiizdd,
valamilyen okbdl kevésbé megfelel6 testfelépitésl, sulyos sériiléssel rendelkezé vagy krénikus
betegségben szenved6 tanuldk szamara személyre szabott, egyéni kovetelményszinteket, elvarasokat

készit.

Els6 nevelési-oktatdsi szakasz

Az elGzetesen elkészitett oraterv szerint minden évfolyamon heti harom déraban tanitsuk a
sportnevelést, és 6t alkalommal sportnapot tervezziink és valésitsunk meg. A 2. és 3. évfolyamon a
rendes, normal keretek kdzotti tanitas keretében szervezziink 20 éraban uszétanfolyamot. Az iskola
kindljon fel sporttém3aju tevékenységeket, amelyek a tanuldk érdeklGdési korének, igényeinek is
megfelelnek. Sportmozgasokhoz kéthetd tartalmak szerepeljenek a reggeli felligyeleti és a napkozis
foglalkoztatasi programokban is.

Ez a szenzitiv idGszak a legalkalmasabb a gyerekek egyszer(ibben kivitelezheté és altaldanos
testmozgdsanak megkezdésére. A tanmenet Ugy van felépitve, hogy az els6é nevelési-oktatasi
szakaszban az alap sportprogramon van a hangsuly, amelyet a tanuldk jatékos feladatok megolddasa
kézben ismernek meg. A jaték lehet6vé teszi szdmukra a természetességet, onmaguk Gszinte
kifejezését. A testnevelés és a sport altal nydjtott kozvetlenség, Gszinteség gazdagitja a gyermek
Ujdonsagokhoz kapcsolhatd felfedezd attitlidjeit, a kornyezete és 6nmaga megismerését. Minden
esetben arra Osztonzi 6t, hogy a mozgasos cselekvések kifejezése és a mozgdsokkal kapcsolatos

tapasztalatai készségszintre emelkedjenek. A tanuldk jaték kozben fejlesztik mozgaskészségiiket,
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kGlénosen térbeli tajékozddd képességliket (térérzékelésiiket), problémamegoldd gondolkodasukat
és kreativitasukat, valamint kielégitik a mozgas iranti igényuket.

A jatékos feladatok megoldasa nagyon fontos szerepet toltenek be a szocializacié szempontjabdl,
mivel lehet6vé teszik a tanuldk kozotti egylttmiikodéseket, ezaltal fokozatosan segitik, kapcsoljak be
Gket a csoportban vald kozos tevékenységekbe.

A tanuldk legaktivabb, leghatékonyabb és sokoldalu fejl6dését ebben a szenzitiv fejlédési id6szakban
azok a tevékenységek biztositjdk, amelyek széleskorlen stabil alapot teremtenek a kiilonb6z6
sportkészségek fejlesztésére. Olyan tartalmakat kell kivalasztani, amelyek elsGsorban 6sztonzik a
(koordinalt) mozgas, az egyensuly, az er6 és az izlleti mozgékonysdg Osszhangjanak tudatos és
komplex fejlesztését. Kiilonos figyelmet kell forditani a mozgds megfelel§ 6sztonzésére, valamint a
terjedelem és a terhelés intenzitdsanak megfelel6 ardnyara. A gyakorlatok olyan feladatokat
tartalmazzanak, amelyek soran a tanuldk kdnnyedén, onfeledten és egyszerlien kifejezhetik a

mozgasos cselekvésekhez vald viszonyulasukat.

A jatékos feladatokat kiilonféle tipusu osztalyfoglalkoztatasi formakban hajtjuk végre (parok, csoport,
kor, sor, oszlop stb.). A fiatalabb tanuldk szamara kivaldan alkalmasak az akadalypalyak, a sor- és
valtoversenyek. A sportnevelésdra hatékonysaga viszont kisebb csoportokban torténé edzésjelleg
foglalkoztatassal (koredzés) és a gyerek életkori sajatossagainak, valamint a fejl6dési szintjének
megfelel6 segédeszkozokkel (kiilonb6z6 méretld és szinl labdak, léggombok, tornakarikak,
tornabuzoganyok, palcak, akadalyok, Gtk stb.) és egyéb vizudlis segédeszkozokkel (plakatok, képek,
gyakorlati kartyak) jelentésen és hatékonyan névelhetd.

A jatékos feladatokhoz zenét is parosithatunk. A ritmus és a zenei kiséret a tanuldk intenzivebb
ellazuldsat, pihenését és a mozgasukkal kapcsolatos kreativitasukat biztositja. A tanuldk a mozgas és
jaték kozben érezzék az 6romet és elégedettséget, mivel ez kiemelked§ szerepet jatszik a testnevelés
és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig tarto fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasaban.

Az Uszni tudas életvédelmi szempontbdl |étfontossagu. Az iskola kdtelez6en szervezzen a 2. vagy 3.
évfolyamban 20 6ras Uszétanfolyamot, azzal a céllal, hogy a tanuldk a tanfolyam befejezése utan
tudjanak ledszni 25 métert. Az Uszotanfolyam kivitelezése koézben a tantdrgykozi kapcsolatok
keretében a sportnevelés tantargy céljai mellett az elsé nevelési-oktatasi szakasz tobbi tantargyanak
céljai (pl. kérnyezetismeret, szlovén nyelv, matematika stb.) is megvaldsulnak.

Ebben az életkorban ki kell alakitani a tanuldk alapvet6 higiéniai szokdsait (sportruhazat viselése, ruhak

valtasa sportnevelésora és edzés utdani tisztalkodas).
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Masodik nevelési-oktatasi szakasz

A masodik oktatasi-nevelési szakaszban a sportnevelés heti éraszama harom, osztalyonként o6t
sportnap megrendezése, valamint az Iskola a természetben program: az egyik az Uszasoktatasra és
Uszomozgdasok gyakorldsara, a masik téli tevékenységekre 6sszpontosit. A tanuldk az érdeklddési
koriknek megfelel6en kivdlasztott tevékenységekkel és a bévitett altaldnos iskolai program egyéb

formaiban is elmélyithetik az egyes sportokkal kapcsolatos ismereteiket.

A masodik nevelési-oktatasi szakaszban a gyerekek bioldgiai fejlédésének alapveté jellemzGi
els6sorban a korabbiaknal lassabb testi novekedés, az intenziv izomnovekedés kezdete, magas szintl
mozgaskoordindcié, a csoportos feladatvégzésre irdnyuld instrukcidk elvégzéséhez sziikséges
intellektualis fejl6dés bizonyos szintje (feladattudat és figyelemkoncentracid), a tdrsakkal valé
egyuttmikodéshez szikséges kozosségi fejlédés és az iskolai terhelés soran felhalmozddott
energiatobblet, amely a mozgdsos tevékenységekkel sikeresen levezethet6. Ez az id6szak a legjobb
alkalom olyan tevékenységek megtanuldasara, amelyek sok, Osszetettebb elsajatitott mozgdsmintat

igényelnek, és a tanuld mozgasintelligencidjanak alapvet6, strukturalisan fejleszthets alapjat képezik.

A sportnevelésérakon (sportfoglalkozasokon, edzéseken) kiemelt szerepe van a megfelel6 tartalom
kivalasztasanak, amellyel a tanuldk mozgaskészsége hatékonyan és optimalisan fejleszthets. A
megfelelG tartalmak kivalasztasa el6nydsen hat a vazrendszer (csontozat) ideadlis bioldgiai fejlédésére

és a tulsulyos tanuldk testtomegének csdkkentésére.

A masodik nevelési-oktatasi szakaszban a tanuldk az atlétika, a gimnasztika, a tdnc és a sportjatékok
terlletén alapvet6 sportismereteket sajatitanak el. Az uUszassal kapcsolatos készségeket és
képességeket negyedik osztalyban fejleszthetjiik tovabb az eddig megtanult ismeretek (Uszasnemek)
magasabb tudasszintre emelésével. Az Uszds megtanuldasanak folyamata része az Iskola a természetben
programnak. Azon tanuléknak, akik az Uszdst még nem sajatitottak el, az iskola tanacsolja az Iskola a
természetben programhoz torténd kapcsolddast vagy Uszétanfolyamon vald részvételt az 5. és 6.
osztalyban. igy a masodik nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanuldknak biztonsagosan le kell tudniuk
Uszni 50 métert, és mélyvizben megallas nélkil tiz percig folyamatosan (kitartéan) tudnak majd Uszni

készségszinten, teljes vizbiztonsagban.

A tanuldk bioldgiai fejlédésében és érdeklédésében mutatkozd kilonbségek novekedése miatt a
lehet6ségek szerint a tanuldcsoportokat ajanlatos a sportnevelésorakon fid- és lanycsoportokra
bontani. A jaték tovabbra is minden sportneveléséra szilkséges része. A zenét beépitjik a tandra
kiilénb6z6 egységeibe, hangsulyozva a mozgas kifejezését és a kreativitast. Valtozatosan kiilonféle
eszkozoket hasznaljunk, beleértve a modern IKT-t is. A tanuldk mar képesek részletesebb, 6sszetettebb

feladatokat teljesiteni, kozosségi, szocializacids fejlédésik lehetévé teszi a sikeres csoportmunkat
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(heterogén és homogén csoportokban végzett gyakorlatok, kiegészit6 és potfeladatokat teljesitenek,
koredzés sth.). Meg kell tanulniuk a segitségnyujtds és a balesetvédelem alapjait is. A programnak a
mozgds és a sport észszer(, tudatos felfogdsara is 6sszpontositania kell, hiszen ezek az egészséges

életmdd fontos tényezdi és alkotdelemei.

Harmadik nevelési-oktatasi szakasz

Ezt a rendkiviil érzékeny fejlédési id6szakot a gyors fizikai névekedés jellemzi, amely az egyén bioldgiai
és nemi érettségéhez vezet. A hirtelen bekovetkezett testi fejlédés megzavarhatja a kialakult és mar
rogzitett mozgasmintdkat, atmeneti stagnalashoz, vagy akar a fejl6dési folyamat visszaeséséhez
vezethet. Ebben a folyamatban ez természetes és érthet6 jelenség, amit viszont a tanuldk nehezen
tudnak elfogadni. Ebben az idészakban tovabbi kilonds problémat jelent az egyén ,énkép”-ének
kialakuldasa. A megfelel6en vezetett sportnevelésérdk és sporttevékenységek jelent6sen
hozzajarulhatnak az egyén pozitiv énképének kialakitdsdhoz, mert ezaltal megismerik és tapasztaljak
a sajat képességeik szerinti lehet&ségeiket, esélyeiket a feladatok teljesitése soran.

A tanar forditson kilonos figyelmet a tanuldk mozgdskészségének fejlesztésére. A tanuldk legyenek
képesek az alapvetd ismereteiket, mozgastuddsukat, mozgaskészségeiket kiilénb6z6 élethelyzetekben
alkalmazni, tudasuknak és egészségi allapotuknak megfelel6 tevékenységeket és terheléseket
valasztani. Az érdekl6dési koriknek megfelel6en kivalasztott sporttevékenységekben onalldan,
magabiztosan és felelGsségteljesen vegyenek részt. Azokban a feladatokban, illetve sportjatékokban,
ahol kilonb06z6 szerepek vallalasara keril sor (posztok), a tanuldk szdamara lehet&ség nyilik a kozosségi
beilleszkedésre a szocializacios folyamatban kevéssé kompetens tanuldk szamara is (kivalalldk,
passzivak).

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszban a program folyamatosan béviil a tartalmak terjedelmével és
az ismeretek elmélyitésével. Fokozatosan lehet8ség nyilik bizonyos tartalmak kivalasztasara a targyi
kornyezet adta lehet6ségek és a tanuldk egyéni képességeinek és érdeklédésének alapjan. A tanar a
kiemelked6 tudasszinttel rendelkez6 tanuldknak (tehetségek) lehetéséget biztosit a magasabb szintl
sportolashoz, ezzel a differencialassal jelent6sen fejlesztheti sportteljesitményliket. A sportnevelésodra
(sportedzés) hatékonysaga és a jobb motivacids szint elérésének elérése érdekében a gyakorlatokat
kisebb homogén csoportokban, koredzés formaban, egyénre szabott feladatsorral novelhetjiik.
Bizonyos elméleti tartalmak atadasaval (beleértve az IKT hasznalatat az oktatas és a tanulds soran) el
tudjuk érni, hogy a fiatalok raciondlisan is megértsék a testnevelés és sport kiemelked6en fontos
szerepét az egészséges életmdd kialakitasdban. Ezaltal tudatosul bennlk sajat szereplk és

felel6sségiik is az életvitellk kialakitasaval kapcsolatosan.
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A tanar minden évben két sportjatékot valaszthat, amelyekre nagyobb hangsulyt fektet. A valasztott
mozgasformak és gyakorlatok tartalmazhatjak mas sportjatékok alapelemeit is. igy mindharom évben:

e nagyobb hangsulyt fektet kizardlag két sportjatékra (mindharom évben pl.: roplabdazas és
kosarlabdazas),

e nagyobb hangsulyt fektet kizardlag egy sportjatékra (pl.: a 7. osztalyban labdarugas és
kosdrlabdazas, a 8. osztalyban labdarugds és roplabdazas, a 9. osztdlyban labdarugas és
kézilabdazas),

o kiilonbo6z6 jatékokra fekteti a hangsulyt (pl.: a 7. osztalyban kosdrlabdazas és labdarugas, a 8.

osztalyban roplabddazas és kézilabdazas, a 9. osztalyban kézilabdazas és labdarugas).

Azon tanuldk szamara, akik nem tanultak meg Uszni, az iskola Uszétanfolyamot szervez. Minden
tanuldnak legalabb egy uszasnemben Uszni tudéként kell elhagyni az altalanos iskolat.

Mivel a sportnevelés hetente csak két draban folyik, a tanuldknak tovabbi lehet6ségeket kinalunk
egyéb sportprogramokban valo részvételre. Ezek lehetnek: sporttevékenységek az érdeklédési kornek
megfelelSen, szabadon vélaszthatod tantargyak, ismeretek sport- és tanctevékenységek témakorében,
sportprogramok taborokban és Iskola a természetben, iskolai sportversenyek, programok tehetséges
tanuldk szamara, kiegészité és potprogramok az atlagostdl eltéré (csokkent) mozgasképességl
tanuldk szdmdra. A szabadidds sportokban valé 6ndllé részvétellel, a mozgds pozitiv hatasainak
megismerésével és megértésével, a sportmozgasokhoz kapcsolédd teljesitményekkel a serdiilé
fiatalokat meg tudjuk évni a negativ onértékeléstél, az egészségtelen és karos szokasoktdl, az

érdektelenségtdl, a fliggdség kilonféle formditdl, az utca és a divattrendek negativ hatasaitdl.

5.1.3. Mozgaskészségek és -képességek vizsgalata és mérése

A specidlis mozgasismeretek mellett a tanar folyamatosan figyelemmel kiséri a tanuldk
mozgasképességeit és testi adottsagait, jellemz6it. Az altala tapasztaltakat figyelembe veszi a tanitasi
folyamat megtervezésekor. Aprilis hénap folyaméan az iskola elvégzi a sportnevelésben elGirt
méréseket azon tanuldknal, akiknek a sziilei ehhez irasbeli hozzajarulasukat adtak. Az 0sszegy(jtott
adatokat kdzpontilag elemzik, a tandr a feldolgozott adatokat a kdzponti elGirdsok alapjan felméri és
értékeli. Amennyiben igény van ra, az elkészitett értékelést az érdekl6dé tanuldknak és szileiknek
bemutatja. igy a tanulé megismerheti sajat mozgaskészségét, az elért eredményeit 6sszehasonlithatja
a szlovén tarsai eredményeivel. Az adatok kiértékelése alapjan folyamatosan és pontosan kovetheti a
sajat értékeinek valtozasat. A testnevel§ tanar segitségével, tanacsaival kidolgozhatja a sajat magara

vonatkozd egyéni mozgdsprogramot.
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5.1.4. A tanuldk biztonsdganak védelme, baleset-megel6zés és életvédelem

A sportnevelés soran kilonos figyelmet kell forditani a biztonsagra, a balesetek megel6zésére. A tanar
a kovetkez6 instrukciokat, elGirasokat koveti:

e a létszdmokhoz kapcsoldédd, igazodd normativak betartdsa (a feladatot végzé csoport
nagysaga, az Uszasoktatas és a sielés specidlis normativai a létszdmokkal kapcsolatosan),

e a biztonsagos feladatvégzés alapelveinek betartasa (megfelel6 személyi felszerelés és
rendezettség, megfelelS szerek és kiegészitdk, a teriilet (helyszin, terem) biztositasa, fegyelem
a szerek el6készitésekor és elpakoldsakor),

e azidGjarasi koriilmények figyelembevétele,

e a tartalmak és a moddszertani eljdrdsok helyes megvalasztasa a tanuldk képességeinek,
tudasszintjének és egészségi allapotanak figyelembevételével,

e a szervezési feladatok rugalmas megoldasa, a terhelés és intenzitds szintjének mddositasa a
tanuldk képességeinek, tudasszintjének és egészségi allapotanak figyelembevételével,

o kovetkezetesség a véddfelszerelések hasznalatdban,

e a segitségnyljtds és a biztonsag alapelveinek betartdsa (pl.: megfelel6 bemelegités a
sportmozgasok el6tt),

e atanuldk allandé fellgyelete,

e atanuldk tidjékoztatdsa a tornateremben, a sportpdlyan, a hegyekben, a sipdlyan, az uszodaban

(vizben) és egyéb sportoldsra alkalmas helyszineken el6forduld veszélyekkel kapcsolatosan.

A tandrai tevékenység (vagy edzés) soran minden tanulénak 20 m? teriiletre van sziiksége, amely
kivételes kériilmények kdézdtt sem lehet kevesebb 10 m2-nél. A helyiségeknek, szereknek, eszkézéknek
ezzel a tanuldk és tanarok szamdra a biztonsdgos és élvezetes oktatdsi folyamatot. Az
elsGsegélyszekrényeket (mentélada is) a tornateremben és egyéb edzGtertlet (sportpalya) kozvetlen
kozelében kell felszerelni (elhelyezni). Az iskola sajat hdazirendjében meghatdrozza a tanuldk
biztonsagosan hasznalhaté sporteszkozeit. Minden egyes sériilés esetén a tanarnak baleseti

jegyz6konyvet kell készitenie.

52



Csoportalakitas

Ajanlasok hegyi turan és kerékparos kirandulason résztvevé tanuldk csoportjainak kialakitasahoz:

e Nydriid6szakban legfeljebb 15 tanuld, télen legfeljebb 10 tanulé lehet csoportonként a kénnyd
Utvonalon és a kozéphegységbe szervezett gyalogturan. Ajanlott egy hegyivezet6 kisérete is,
valamint egy tanar, illetve hegyivezet6 a 10 tanuld kisérésére. A tanarok megfeleld szamatol
flggetlenll mindig legyen egy tovabbi tartalék tandr vagy hegyivezets, aki baleset esetén
kisérni tudja a sérilt tanulot.

e Legalabb egy tandr vezesse a 10 tanuldbdl all6 csoportot a kerékparturan. A megfeleld tandrok
szamatal fuggetlenil, mindig legyen egy tovabbi tartalék tanar, aki baleset esetén kisérni tudja

a sérilt tanulot.

Egyéb tartalmakkal gazdagitott sportnapokon (korcsolyazas, evezés, tajfutds stb.) betartjuk a nemzeti
sportszovetségek szabdlyait vagy ajanldsait, ha vannak ilyenek. Minden esetben a tartalom
Osszetettsége alapjan betartjuk a kerékparos kiranduldsra vonatkozd ajanlasokat (csoportonként
legfeljebb 10 tanuld), illetve a csoport nagysagara vonatkozd szabalyokat. Ezek a szabalyok az Iskola a

természetben program kisérGire is vonatkoznak (csoportonként legfeljebb 15 tanuld).

5.1.5 Mozgdsintenzitas és mozgasterjedelem

A tanuldk megfelel§ edzettsége (kondicionalis felkésziiltsége, fittsége) az egészséges életmdd fontos
tényezGje. Ezért a testnevel6 tanarnak indokoltan, szakszerten és id6ben mddositania kell a terhelést
a terjedelem és az intenzitas optimalis aranyainak megfelel&en.

A terhelés a kiilonbo6z6 feladatok soran és az oktatasi folyamat egyes szakaszaiban valtozo intenzitdsu
lehet. A hosszan tarté aerob feladatvégzés soran ajanlott, hogy a testnevel§ tanar ellenérizze az
edzésintenzitdst valamilyen pulzusmérével, amelynek segitségével figyelemmel kiséri a
szivfrekvencidt. Ennek motivald és kognitiv hatdsa van. Az dra utolsd részében altaldban az intenzitas

olyan szintre esik, amely lehetévé teszi az éra nyugodt lezarasat.

5.1.6 A tanuldk teljesitménye és motivalasa

Az eredményes oktatdsi folyamat egyik alapvetd célkitlizése, hogy minden tanuléra kiterjedéen
biztositani kell a teljesitmények elérésének lehetGségét, valamint az ehhez sziikséges motivaciot.

Mindkét esetben a célok eléréséhez a testneveld tandrnak figyelembe kell vennie a tanuldk eltéré
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képességeit, massagat. A kovetelményeket minden feladat esetén az egyénekre kell meghatdroznia. A
testnevel6 tandr tiszteletben tartja azt az elvet, hogy az egyéni igényeknek és képességeknek
megfelel6 gyakorlatok végrehajtasaval az 6sszes tanuld halad elére.

A tandr Ugy vélasztja meg a célokat, tartalmakat, oktatasi mddszereket és formakat, hogy a tanuldk jé
kozérzetben, jo és jatékos hangulatban érezzék magukat. Ezek egylittesen az egyéb altalanos célok
mellett lehet6vé teszik a tanuldk szdmara, hogy az allandé iskolai munka fesziiltségeit levezessék,
pszichikailag, mentadlis dllapotukat tekintve felszabadultan viselkedjenek és lazitsanak.

A testnevel6 tanar tevékenységeinek a testnevelés és sport irdnti pozitiv hozzaallast kell ugy
tdmogatnia, hogy az oktaté-nevel§ munkaja jaruljon hozza a pozitiv,,énkép” és az osztalytarsakkal vald
baratsagos viszony kialakitasahoz.

Az els6 nevelési-oktatasi szakaszt féként a jaték, a kikapcsolddas és a mozgas természetes formai
alkotjak. A tartalom, valamint a tanitasi modszerek és formak megvalasztasakor kiilonos figyelmet kell
forditani az els6 osztalyra, ahol a hatéves gyermekek életkori sajatossagait, bioldgiai fejlettségi szintjét
kell figyelembe venni. A masodik nevelési-oktatasi szakasz a jatékossag mellett a sportkészségek és
képességek fejlesztésére, valamint a testnevelés és sport tudatos megitélésére is 0sszpontosit. Az
utolsé nevelési-oktatasi szakaszban kiilonos figyelmet kell forditani a tanuldk altal sajat magukrol
kialakitott pozitiv ,énkép” megerGsitésére.

A jatékossdag a testnevelés és sport nélkiilozhetetlen eleme a tanulé fejl6désének minden szakaszaban.
A tanar a motivdciét a tartalmak és a folyamatok megfelel6 megvalasztdsaval, kilondsen az
Osztonzéssel, biztatassal és redlis értékeléssel novelheti. A tanuldk személyes céljai eltérnek
egymastoél, a kilonbozbségek az egyéni képességeik alapjan alakulnak ki. Az egyéni céloknak
olyanoknak kell lennilik, hogy a tanuldk megfelel6 gyakorlassal el tudjak érni 6ket. Mindenekel6tt nem
szabad arra 6sszpontositani, hogy a tanuldék Osszehasonlitsak a teljesitményiket egymassal. A
személyes célok megfogalmazdsakor a tanar a tanuldi sportkészségek, egyéni mozgasképességek,
alkati (testi) tulajdonsagok folyamatos ellenérzésére tdmaszkodik. Motivacids szempontbdl a modern
informacids és kommunikacids technoldgia is hatékony eszkoz lehet.

A teljesitmény elérése és a motivacio biztositdsa sordn a testnevel6 tandr kilon figyelmet fordit az
atlagostdl eltérd képességl (alacsonyabb szintli), valamilyen fogyatékossaggal é16 és a sajatos nevelési
igényld tanuldkra. Az alacsonyabb szintli mozgdsképességek és az ezzel jaréd gyengébb fizikai
teljesitmények bizonyitottan kapcsolatban vannak, kihatdssal lehetnek a megnovekedett
testtomeggel és a felesleges bér alatti testzsirral rendelkezd testalkat kialakuldasara. Az ilyen
tulajdonsagokkal rendelkezd tanuléknak sziikségik van kiilon végzett mozgasra és jatékra, tovabba a
testnevel6 tanar dltali pozitiv 6sztonzésre és az egyénenként testreszabott feladatok végzésére és azok

intenzitasara.
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A testnevelésben és sportban az oktatds érzelmi, értelmi, tarsadalmi és magatartasi szempontjai

kapcsolddnak 6ssze, és kihatassal vannak egymasra.

5.1.7 Sportnapok

A sportnapokon torténd részvétel minden tanuld szdmdra kotelez. Tartalmi vonatkozasban és
élményszerz6 tapasztalati szempontbdl ezek a programok legyenek O6tletgazdagok, vidamak,
sokszinliek. Mindenképpen kapcsolddjanak mds tantargyakhoz, és egyenletesen legyenek elosztva a
tanév soran. A tanuldknak 6t alkalommal van sportnapjuk minden osztalyban. A sportnap rendszerint
Ot dra id6tartamu. Javasoljuk, hogy a sportnapokat nagyobbrészt a szabadban, természetben
bonyolitsuk le.

Az els6 nevelési-oktatasi szakaszban legyen két sportnap a turazas jegyében, egy pedig a természetben
zajlé aerob tevékenységek jegyében (orientdcid, kerékparozas, szabadtéri fitneszpark latogatdsa stb.).
Az egyik sportnapra téli id6szakban keriljon sor (jatékok havon, szankdzas, sielés, korcsolyazas stb.),
egy pedig osztalyok kozotti versenyek vagy akadalypalydk és akadalyjatékok jegyében torténjen. A
versenyek szabdlyait egyszerUsitsik le, hogy minden tanuld sajat képességei szerint a
tevékenységekben részt tudjon venni. Az eredmények értékelésekor a csapat eredményét
hangsulyozzuk, ne az egyéni teljesitményekre fékuszaljunk. Javasoljuk, hogy a lehet&ségek
flggvényében az iskola a 3. osztdlyos tanuldknak Uszdsport-napot tervezzen és bonyolitson le.

A masodik nevelési-oktatasi szakaszban legyen két sportnap a turdzds jegyében. Egy sportnap téli
id6szakra keriiljon (sielés, snowboardozas, korcsolyazas, szdnkdzas, jatékok a havon, téli gyalogtura
stb.), egy sportnapon pedig a tanulék megismerkedhetnek a j, tiszta levegbn végzett, természetben
zajlé tevékenységekkel (orientacid, kerékpdrozds, kajak, evezés, nordic walking stb.). A tavaszi
sportnapot elsGsorban osztalyok kozotti versenyjatékok vagy Osszetett atlétikai versenyszamok
jegyében bonyolitsuk le. A versenyek szabalyait egyszerUsitsiik le annak érdekében, hogy minden
tanuld sajat egyéni képességei szerint tudjon részt venni a tevékenységekben. A masodik nevelési-
oktatasi szakaszban tovabbra is el6nyt élveznek a csapatversenyek, ahol a hangsuly a csapat
eredményén és nem az egyéni teljesitményeken van.

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszban legyen legalabb egy sportnap a turazas jegyében. Egy
sportnapra téli idészakban keriljon sor (sielés, snowboardozas, korcsolyazas, sifutas, téli gyalogtura
stb.), egy masik sportnapon pedig a tanulék megismerkedhetnek az oxigénben gazdag (aerob),
természetben zajlo tevékenységekkel (orientdcid, kerékparozas, kajak, evezés, nordic walking stb.).

A tavaszi sportnapot osztalyok kozotti versenyjatékok vagy 0sszetett atlétikai versenyszamok jegyében

rendezziik. A tanuldkat bevonjuk a tervezésbe, segitenek a tevékenységek szervezésében. Az egyik
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sportnapon a tanuldk ismerjenek meg Uj sportmozgdsokat, -formakat (kilonb6z6 tancmlifajok,
lovaglas, ijaszat, gyephoki, tenisz, squash, kiizdGsportok stb.), vagy olyan sportokkal foglalkozzanak,
amelyeket a rendszeres sportnevelésdrai keretek kézott nem lehet kivitelezni (Uszasoktatas, Uszas és
egyéb tevékenységek a vizben).

Minden sportnapon szdmos mas érdekes, alternativ jellegl tevékenységet is fel lehet kindlni a tanuldk
igényeinek és érdekl&dési korének megfelelGen. llyenkor mindenképpen vegyiik figyelembe a meglévé
képességek szintjét, a kornyezeti adottsagokat, lehetdségeket és az id6jaras alakuldsat. Fontos, hogy
minden tanulé a sportnapokon aktivan vegyen részt, és a sportnap kellemes élmény maradjon
szamukra. Ez viszont atgondolt tervezést, elGkésziileteket, j0 felkésziilést és hibatlan kivitelezést

igényel az iskola tanaraital.

5.1.8 Iskola a természetben

Az Iskola a természetben program az allandé lakdhelyen kivil zajlik. A pedagédgiai folyamatban a
testnevelés és sport, a természettudomadny, a tarsadalomtudomadny, a zene és a képz6mlivészet
tartalmai 6tvoz6dnek. Az oktatasi létesitmények az Iskola a természetben programot 6sszhangban a
Koncept Sole v naravi koncepcidval valdsitia meg. Az Iskola a természetben nagyszer(i alkalom a
tanuldk egymas kozti pozitiv kdzosségi kapcsolatainak javitasara, mivel lehetdséget kindl egymas
alaposabb megismerésére, valamint a tanarok és a tanuldk szamara az atlagostél eltérd, a mindennapi
életben alkalmazott szokasok és cselekvések megtapasztaldsara.

Az iskolak egy alkalommal az Iskola a természetben programot vizhezszoktatdsi, Uszasoktatasi,
Uszémozgdasok technikai elemeinek gyakorldasahoz kapcsolhaté tevékenységekkel szervezzék, egy
alkalommal pedig a havon zajlé sportmozgasok gyakorlasaval bonyolitsak le.

Az Uszémozgasok megtanuldsdval kapcsolatos tartalmak megvaldsitasa az Iskola a természetben
program keretein bellil a 4. osztdlyban torténik. Ennek célja elsGsorban az Uszdmozgasok
megtanuldsanak el6készitése: a vizhez szoktatds. Tovabbi feladat lehet a mar ismert Uszdsnem
technikai feladatainak gyakorlassal torténé tokéletesitése. Az 5. vagy 6. osztalyban az iskoldk sielés,
sifutds és egyéb téli sportokkal kapcsolatos Iskola a természetben programot kinalnak. Ajanlott, hogy
az iskoldk mas jellegl tartalommal megtoltott tobbnapos természetbeni tartdézkoddasi format is
szorgalmazzanak: Iskola a természetben turazasi tartalmakkal, vagy Iskola a természetben, ahol
megismerik a természetben (iz6tt kiilonb6z6 sportagakat, az orientaciot, a természetben vald tulélés
gyakorlati praktikdit, az 6kolégiai kérdéseket, a természeti és kulturdlis 6rokséget, valamint az

elsésegélynyujtas programjat.
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5.2 Egyénre szabott tanulas és differencialas

A sportnevelés tantargy keretében a tanuldk egyéni képességeit, készségeit figyelembe véve a
tervezés, a szervezés és kivitelezés, valamint az ellenGrzés és értékelés terén érvényesithetjik a
differencidlast. Kilon odafigyeliink a specialis oktatasi és nevelési igényl csoportokra és egyénekre. A
nevel§-oktatd munka alapjat a Szlovén Koztarsasag Kozoktatdsi Szaktanacsa altal elfogadott kbvetkezd

konceptusok, irdnyelvek és utasitasok jelentik:
» Odkrivanje in delo z nadarjenimi uéenci,!
* UCne teZave v osnovni $oli: koncept dela,?
* Otroci s primanjkljaji na posameznih podrocjih uéenja: navodila za prilagojeno izvajanje

programa osnovne $ole z dodatno strokovno pomogjo,3

* Smernice za izobraZevanje otrok tujcev v vrtcih in $olah.?

Kilonbségek lanyok és fituk kozott

A nemek kozotti bioldgiai, anatomiai, testi és fiziolégiai kilonbségek, hagyomanyok, nevelés és
szokasok, valamint a nemi érés id6beli eltérése nagymértékben befolyasolja a fiuk és lanyok
képességeiben és érdekl6désében mutatkozd kiilonbségeket. Az egyének szamdra a pubertds elstti
id6szakban és a pubertdskorban szinte lehetetlen redlis testképet kialakitani (f6képpen a lanyok

esetében jellemzd).

A testneveld tandrnak az oktatdsi tevékenységét, cselekvéseit és a tananyagtartalmak kivalasztasat a
serdiil6k fejlédésének életkori sajatossagaihoz kell igazitania Ggy, hogy pozitiv hatast gyakoroljon az

egyén onmagarol kialakitott képére és személyes fejl6désére.

A nemek kozti kilonbségek a tanuldk fejlédése, érése soran folyamatosan jelen vannak,
erételjesebben viszont a nemi fejl6dés és érés idészakaban jelentkeznek. Ezért a sportnevelésdrak
keretében fiu-lany bontasban térténjen az oktatas. Javasoljuk, hogy a pubertdsidészakban a lanyokat
tanarndk, a fidkat férfi tandrok tanitsak. Azonban a testnevel6 tanarok az oktatdst ugy szervezzék,
hogy bizonyos tevékenységek soran (tanc, sportjatékok) és szervezési formakban (versenyek,
sportnap, Uszotanfolyam, Iskola a természetben) 6szténtzzék a tanuldk egy idGben torténé kozos

feladatvégzését.

! Sprejeto na 25. seji Strokovnega sveta RS za splo$no izobraZevanje 11. 2. 1999.

2 Sprejeto na 106. seji Strokovnega sveta RS za splo$no izobraZevanje 11. 10. 2007.
3 Sprejeto na 57. seji Strokovnega sveta RS za splo3no izobraZevanje 17. 4. 2003.

4 Sprejete na 123. seji Strokovnega sveta RS za splo$no izobraZevanje 18. 6. 20009.
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Pétoktatas

A rendszeres sportnevelésérakon tulmenden egyes tanuldknak tovabbi mozgastapasztalatokra,
gyakorlasra és kiilon figyelemre, egyéni bandsmaddra van sziikségiik. A pétoktatds keretében az egyéni
igényeknek megfelel6 specidlis programokkal gondoskodunk azokrdl, akik a mozgasban, tanuldsban
egészségligyi vagy magatartasi problémakkal rendelkeznek. Pétoktatdst szervezhetlink a sajatos
nevelési igény (i tanuldk szamara is. A testmozgas és a sport kinezioterdpias és rehabilitacios célokra is
hasznalhatd sérilt, kronikus vagy akut egészségligyi problémakkal kizdé tanuldk szamara

(gydgytestnevelés).

5.3. Tantargykozi kapcsolatok

A tantervek frissitésének egyik fontos alapelve a tudas koherencidja és 6sszefondddsa. A sportnevelés
integrdldsa mas tantargyak tartalmaba (kdrnyezetismeret, tarsadalomismeret, természettudomany,
bioldgia, kémia, fizika, foldrajz, torténelem, szlovén nyelv, matematika, zeneoktatds, hon- és
allampogari kultdra, valamint etika) jelentés mértékben hozzajarul a sport és dsszetett hatasai atfogd
megértéséhez. Ezzel a didaktikai megkdzelitéssel a tanarok megprobaljak a kivalasztott tartalmakat
komplex médon kezelni, vagy ugyanazt a problémat kiilonb6z8 szemszoghdl vizsgalni. igy a kilonféle
ismeretek atadhatéak magasabb kognitiv szinten (megértés, érvelés, elemzés, indoklas). Az ilyen
jellegli oktatd-nevel6 munka a kilénféle tantdrgyak tandrainak kooperativ, k6z6s tervezését igényli. A
leghatékonyabb mddja a tantdrgykozi kapcsolatok megvaldsitasanak a tevékenységi napok,
projekthetek, az Iskola a természetben kilonféle formai.

A sportnevelés oktatasa soran megvaldsithatdak azoknak a tantargykozi tartalmaknak a céljai, amelyek
nem képeznek 0nallé tantdrgyat az odratervben, de fontos szerepet jatszanak az egyén
beilleszkedésének formdlasdban (egészségnevelés, kornyezeti nevelés, kozlekedésre nevelés,
konyvtari és informacids készségek, kultdrara nevelés, IKT). A testneveld tanar ezeket a tartalmakat

célszer(ien és kovetkezetesen bekapcsolja a tanitdsi folyamatba.

Néhdny példa a tantargykozi kapcsolatokra

Tantargykozi kapcsolatok: els6 nevelési-oktatdsi szakasz

Sportnevelés Tantargykozi kapcsolatok

Sportfelszerelések, sportszerek és kiegésziték pontos | szlovén nyelv, kdrnyezetismeret,
megnevezése, helyes és szakszerl haszndlatuk, | egészségnevelés, kbrnyezeti nevelés
valamint a biztonsagos el6készités és helyrepakolas.

Alapfogalmak: fel, le, jobbra, balra, be, ki, el6re, hatra, | szlovén nyelv, kornyezetismeret,
oldalt, egyenesen, ivben, alacsonyan, magasan,
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lassan, gyorsan, allas, terpeszallas, maszas, guggolas,
térdelés, lés, fekvés, torzshajlitasok, kéztamaszok,
l[abtartdsok, ugras, elrugaszkodds paros |abrdl,
elrugaszkodas egy labrdl, elrugaszkodo lab, felugras,
leugrds, érkezés, atugras, sor, oszlop, csoport, kor.

A ritmus fontossaga a mindennapi életben és a
mozgasos cselekvésekben.

zenemdvészet, kulturalis nevelés

A jatékok alapszabalyai és a sportszerl viselkedés
betartdsa a jatékban. A szabalyok fontossaga az
életben, az iskolaban és a jatékokban.

kornyezetismeret

A csapaton belili egylttm{kddés szabalyai.

kornyezetismeret

A mozgasos cselekvésekhez kapcsolhaté testi
higiénia.

kornyezetismeret,
egészségnevelés

A megfelel§ sportruhazat és -cipd fontossaga.

kornyezetismeret,
egészségnevelés

A sportmozgasok megkezdése el6tti bemelegités
fontossaga.

kérnyezetismeret,
egészségnevelés

Biztonsag a tornateremben, sportpdlyan, vizben,
turdkon, havon végzett foglalkozasok kdzben.

kérnyezetismeret,
egészségnevelés

Koérnyezetvédelem.

kérnyezetismeret,
kornyezeti nevelés

Tantargykozi kapcsolatok: masodik nevelési-oktatasi szakasz

Sportnevelés

Tantargykozi kapcsolatok

A testmozgas és a megfelel§ sporttevékenység.
Higiénia, kiegyensulyozott tapldlkozas,
folyadékfogyasztds és pihenés fontossaga és
kihatasa a kozérzetre és egészségre, életmaddra.

természettudomany, természettudomany és
technika, haztartastan, egészségnevelés

A szervezet reakcidja nagyobb terhelésre (izzadtsag,
szapora légzés, megndvekvs pulzus stb.).

természettudomany és technika,
természettudomany, egészségnevelés

A biztonsagos sporttevékenység elvei, a
hegymaszas, Uszas, vizi sportok, kerékpdrozas és téli
sportok veszélyei.

tarsadalomismeret, természettudomany,
természettudomany és technika, kérnyezeti
nevelés, egészségnevelés, forgalmi nevelés

A megfelel§ sportruhazat szerepe higiéniai,
h&szabalyozo, esztétikai és biztonsdgi szempontbdl.

tarsadalomismeret, természettudomany,
természettudomany és technika,
egészségnevelés

Sportszerld magatartas sportmozgdsok végzése
kdzben és a sportrendezvényeken.

tarsadalomismeret

A kornyezetvédelem fontossdga.

tarsadalomismeret, foldrajz,
természettudomany és technika,
természettudomany, kérnyezeti nevelés
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Tantargykozi kapcsolatok: harmadik nevelési-oktatasi szakasz

Sportnevelés Tantargykozi kapcsolatok
J6 kozérzet és egészséges életvitel (mozgas, sport, természettudomany, bioldgia, kémia, hon-
kondicionalis felkésziiltség, higiénia. és allampolgari kultura, valamint etika,

Kiegyensulyozott taplalkozas, az energiafelhasznalas | egészségnevelés
és a taplalékbevitel helyes aranya.
Dohanyzas, alkoholfogyasztds, drogok, tarsadalmi

kornyezet).
Megfelel6 mértékd taplalkozas kiilénbdz6 bioldgia, kémia,

sporttevékenységek (izésekor, hidratacid, vitaminok, | egészségnevelés
stimuldnsok és hormontartalmu készitmények

fogyasztasa.

A mozgaskészség és -képesség fejlesztése, természettudomany, bioldgia, matematika,
ellendrzése és mérése (erG, gyorsasag, képzémlivészet, egészségnevelés,
mozgékonysag, 6sszetett mozgas (koordinacid), informacids és kommunikacids technoldgia

teherbiras) és az edzettség, kondicionalis
felkésziltség jelentGsége.

A sziv- és érrendszer, valamint a légz6rendszer természettudomany, bioldgia, kémia
reakcidja a fokozott eréfeszitésekre sportedzéskor matematika

(a pulzusszam mérése, a pulzus értékének
fontossdga az edzéstervezésben, az
egészségmegdlrzés fontossaga).

A sportszer(d magatartas szabdlyainak ismerete és hon- és allampolgari kultdra, valamint etika
azok betartdsa sporttevékenység kdzben,
versenyeken és a sportrendezvényeken.

A szabadidd hasznos elt6ltésének fontossaga az természettudomany, bioldgia, hon- és
egészség és a kozosség szempontjabdl. Ismerkedés allampolgari kultdra, valamint etika,
az iskolan kivali sportolasi lehet&ségekkel. egészségnevelés, kulturalis nevelés
Koérnyezetvédelem. természettudomany, bioldgia, hon- és

allampolgari kultura, valamint etika,
kornyezeti nevelés

5.4 A tudas ellenérzése és értékelése

Az elsajatitott ismeretek szintjének értékelése, az egyéni sportteljesitmény és a tanuld bioldgiai (testi

és mozgasi) fejl6désének folyamatos figyelemmel kisérése minden nevel6-oktatdé munka

elvalaszthatatlan és nélkiil6zhetetlen eleme. Igy a tanuld teljesitményének ellenérzése, az 8sszeg(ijtott

eredményei alapjan torténd visszajelzés a sikerességrdl. Az oktatdsi folyamat rendszeresen végzett
megfigyelése és elemzése a tandr szdmara lehet6vé teszi a sportnevelési és az oktatdsi tevékenységek

megfelel6 tervezését, a differencialt, egyénre szabott gyakorlatok kidolgozdsat, tanacsadast az
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eredmények javitasara vagy a hidnyossagok pétlasara, tovabba javaslatot adhat az iskoldn kiviili
sporttevékenységekhez valé csatlakozasi lehetdségekkel kapcsolatosan is.

Atandr az egész tanév soran és a tanulasi folyamat minden szakaszaban szisztematikusan figyelemmel
kiséri a tanuld testi, mozgds- és funkcionadlis fejlédését, a kilonféle sportkészségek elsajatitasanak
szintjét, a személyes sportteljesitményt a sportnevelésérakon. Figyeli és ellen6rzi az osztalyok kozotti,
iskolai és mas versenyeken el6forduld hidnyzasokat, az egészségiigyi problémak okozta mulasztasokat
és az iskolan kiviili sporttevékenységekben valé részvételt.

A tanuldk tevékenységének nyomon kovetése és az ellenérzés képezik az értékelés alapjat a

sportnevelésben. Ertékeléskor a tanar a kdvetkezd alapvetd szempontokat veszi figyelembe:

e Els6sorban a tanulé mozgaskészségét értékeli, figyelembe véve a védltozasokat az egyén testi
és mozgasfejlédését illetéen. Figyelembe veszi azt is, hogy a tanuldk kilonbdznek egymastdl,
mivel fizikdlis jellemzbik és képességeik az adottagaiktdl, a kordbban megszerzett ismeretektdl|
és tapasztalatoktdl, valamint a tarsadalmi kornyezettdl fliggnek. Ezért egyéni célokat tiz ki
szamukra, olyan tartalmakat keres, amelyekben sikeresek lesznek, kiilonbségeket tesz a
modszertani eljardsok kozott (differencidlds), és hangsilyozza az egyéni fejlédésiik
fontossdgat.

e Az osztdlyozas a tantervben megfogalmazott célok és kovetelmények teljesitése értelmében
torténik. Az értékelés a tudds és a kompetencia szinvonalanak elérésén alapul a tantervben
meghatdrozott nevelési-oktatdsi szakaszok szerint.

e Az osztalyozasra akkor kerlil sor, amikor bizonyos gyakorlati és elméleti tartalmak
ismeretanyaga mar feldolgozasra kerilt, megtortént az ismétlés és a gyakorlas, valamint a
tanuldék tobbsége mar elsajatitotta az ismereteket. A tanuldk egyéni képességeitdl és
adottsagaitdl fiiggben a testnevel6 tanar a tobbségtél eltéré, mas tartalmakat is ellenérizhet
és értékelhet.

e Az értékelési szempontokat a tanév elején minden tanuldval egyértelm(ien ismertetni kell,
hogy azokat pontosan megismerjék, tudjanak rdla.

e A testnevelS tanar a kulonbozé tertletek, témak és tartalmak értékelése soran tobbféle
értékelési mddszert alkalmazhat (irdsbeli és szébeli felmérd, valamint egyéb dolgozat).

e Azelsé és a masodik nevelési-oktatdsi szakaszban kiemelten a kivalasztott alapismereteket kell
értékelni, az utolsé nevelési-oktatdsi szakaszban pedig els6sorban a tudas kiilonb6z6 gyakorlati
szituacidkban, helyzetekben valo tudatos felhasznalasat kell osztalyozni.

e A megszerzett tudas értékelésekor, osztdlyzdsakor figyelembe kell venni a hatalyos

jogszabalyokat.
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5.5 A tantargy tovabbi, specifikus alfejezetei

SPORTOLOI STATUSZ
Az iskola az igéretes, tehetséges sportoldknak segitséget nyujt azzal, hogy a hatalyos jogszabdlyoknak

megfelel6en személyre szabottan allitja 6ssze a nevelési-oktatdsi program kotelezettségeit.

A TANULOK ERDEKLODESI KORENEK MEGFELELO SPORTTEVEKENYSEGEK, RENDEZVENYEK,
SZEREPLESEK ES SPORTVERSENYEK

Az iskola a tartalmak egy részét sportnapok és az Iskola a temészetben formaban oktatja. Ezeken tul a
rendes programot gazdagithatjak a tanuldk altal kedvelt és valasztott kiegészit6 programok. Ezek
minden esetben a tanuldk igényeinek megfelel6, sportmozgdsokhoz kapcsolhatd tevékenységek,

fellépések, rendezvények és versenyek.

IGENY SZERINT VALASZTHATO SZABADIDOSPORT-TEVEKENYSEGEK

A rendes, normal sportnevelésérakat kiegészitik és bdévitik a sportmozgdsokhoz kapcsolhaté napi
rendszerességgel végezhetG szabadidbs sportok. Ezek nagymértékben novelik a tanuldk motivacidjat,
hiszen a tanuldk igényei szerint szervezddnek, és emellett segitik a szabadidé helyes eltoltését. Az
iskola minden nevelési-oktatasi szakaszban kilénb6z6 érdekl6dési koroknek megfelel§
mozgasformakat kindl, amelyek megvalésitdsdra az egész tanév rendelkezésre all.

Ezek a lehet6ségek minden tanulé szdmadra elérhetbek, teljesithet6ek legyenek.

SZEREPLESEK, BEMUTATOK, SPORTRENDEZVENYEK, SPORTVERSENYEK

A tanuldk minél szinesebb és sokrétlibb igényeinek kielégitésére szolgalnak a fellépések, bemutatok,
rendezvények, sportversenyek. A tanuldk a fellépések keretében bemutathatjak tudasukat a sztil6knek
és a csalad tobbi tagjanak. Igény szerint kiilonb6z6 mas rendezvényeket is szervezhetiink (gyalogtura

szlil6kkel, sportdélutan, vidam hétvége stb.)

A sportversenyeken a testnevel§ tanar tiszteletben tartja a fizioldgiai, tdrsadalmi és pedagdgiai
elveket. Ennek értelmében a hangsilyt nem pusztan a sporteredményekre, teljesitményekre
Osszpontositja. A tanuldk a versenyekre itemterv szerint késziljenek, a versenyeken pedig szakmai
irdnyitas mellett vegyenek részt. Az eredmények eléréséhez vezeté Uton a viselkedési szabalyokat
mindig be kell tartatni. Fontos, hogy a céljaink elérése érdekében egyiitt dolgozzunk, tartsuk

tiszteletben a verseny tobbi résztvevéjét. Minden esetben segitsiink egymasnak.
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A tanuldkban tudatosuljon, hogy a siker atélése és a kudarc elfogaddsa a sportoldsnak természetes
velejardja. Az elsé nevelési-oktatdsi szakaszban a programot csoportversenyek, sorversenyek
szinesithetik (valtojatékok, akadalypalyak, terepfutds, jatékok stb.).

Mindezek alapja egy jol tervezett és szervezett osztdlyok kozotti iskolai versenyrendszer. Ebbe a
versenyrendszerbe a lehet6 legtobb tanulét be kell vonni. A tanuldkat vonjuk be a tervezésbe,
segitsenek a versenyek szervezésében, lebonyolitdsdban is. Hivjuk fel a figyelmiket a versenyek soran
tanusitott tisztelettudd magatartasra és a szabdlyok betartasara. Az iskolai sportversenyeken valé
részvétel a testnevelS tanarok és a tanuldk szdmdara nem kotelez6, arrdél szabadon donthetnek és

valaszthatnak.

KIEGESZITOG PROGRAM

Sportprogramok: Zlati soncek, Krpan, Ciciban planinec, Mladi planinec

A Zlati soncek sportprogramban az elsé nevelési-oktatasi szakasz tanuldi vesznek részt. A Krpan
program rendezvényeibe a masodik nevelési-oktatasi szakasz tanuléit vonjuk be. A programok célja
gazdagitani, szinesiteni a testnevelés- és sportoktatast. A cél érdekében vonzd és esztétikus
képanyaggal és valtozatos lebonyolitassal minél tébb tanuldval megismertetni és érdekessé tenni a
sportolast mint minden életkor pozitiv hatdsu, hasznos tevékenységét. Mindkét program az elsé és a
masodik nevelési-oktatasi szakasz eltéré sportmozgasaira vonatkozd tanitasi tartalmakra terjed ki.
Nagyon fontos a kooperacio, az egylittmikodés, mert a tartalmak szorosan kapcsolédnak a tervezett
Uszdsoktatas programjahoz, a Ciciban Planinec és a Mladi planinec programokhoz, valamint az

altalanos iskolasok kerékparvizsgdjahoz.

Valaszthaté tantargyak

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszban az iskola két vélaszthaté témakort kinalhat: a sportot (sport
az egészségért, valaszott sport, szabadid6sport) és a tdncot (tdnc, régies és tarsastancok, néptdnc).

A vdlaszthato tantdrgyak gyakorlatanyagadt és kévetelményeit kiilén tanterv mutatja be.
Sporttagozat (bovitett sportprogrammal tanulé osztalyok)

Az iskola tovabbi, kib6vitett sportoldsi lehetSségeket is felkindlhat egyes osztdlyokban. A tanuldk
ezekbe az osztalyokba onkéntesen jelentkeztek, és a szil6k hozzajarultak a specidlis oktatas szerinti
haladashoz. Ennek a tagozatnak alapvetd jellemz&je a mindennapos sportnevelés, amit specidlis
sporttanfolyamokkal és az Iskola a természetben programmal bévitlink. A program megvaldsitasaban
az elsé nevelési-oktatasi szakaszban egy testnevel6 tanar és az osztalytanitdo miikodik kozre, a masodik

és harmadik nevelési-oktatasi szakaszban pedig két testneveld tanar vesz részt.
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Egy perc az egészségért
Javasoljuk, hogy a tanitdk, elsGsorban az els6 és masodik nevelési-oktatdsi szakaszban, az oktatdsi

folyamatot néhany percre szakitsak meg. Ezen id6 alatt kiszell6ztethetik az osztalytermet, és lazitd,

nyujté gyakorlatokat végeztethetnek a tanuldkkal.

Tanorak kozotti sziinet rekredcios céllal

Az iskola a mozgas és a sporttevékenységek céljabdl hosszabb tandrak kozotti szlinetet tarthat.

A sziinet id6tartama alatt a tanuldk hagyjdk el a tantermeket. Tornateremben vagy az idGjarasi
kortilményeknek megfelel6en udvaron, kinti szabad terileten legyen alkalmuk kiilonb6z6 mozgdsos
(jatszotéri jatékok, maszas stb.) sporttevékenységekben részt venni (kosarra dobds, labdarigas,

kosarlabdazas, tollaslabdazas stb.).
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