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Bemutaté magyarazat

A nemzeti oktatasi rendszer részét képezd specialis oktatas sajatos dokumentumokat és
eszkozoket (kerettanterveket, iskolai tanterveket, személyre szabott beavatkozasi terveket) alkalmaz,
amelyek a fogyatékossag jellegére és sulyossagara szabottak.

A fogyatékossag magaba foglalja mind a kognitiv miikédés, mind az alkalmazkodasi magatartas
jelent6s korlatozasat a koncepcionalis, a szocialis és a gyakorlati készségekben kifejezve.

"A fogyatékossag az egyén egészségi allapotanak, személyes tényez8inek és az egyén életének
kérilményeit befolydsold kulsd tényezb8k Osszetett kapcsolatdnak eredménye vagy hatdsa. Ezen
kapcsolat miatt a kilénb6z8 kérilmények hatdsa ugyanazon adott egészségi allapotu egyénre gyakorolt
hatasa rendkivil eltérd lehet." Ebb8l a szempontbdl minden gyermeknek és didknak hozzaférést kell
biztositani egy olyan curriculumhoz, amely megkénnyiti a kognitiv, a szocio-érzelmi fejlédést és az
adaptiv viselkedésformakat.

A specialis oktatas iskolai tanterve a sulyos fogyatékossaggal él6 gyermekek/ tanuldk és fiatalok
oktatasi igényeire adott valasz, megkdnnyitve ezzel a bioldgiai-pszichoszocialis fejl6édést, a legjobb
tarsadalmi integracié és az életképes tarsadalmi-szakmai beilleszkedés érdekében, amely egy 6nallo és
mélté életet biztosit nekik.

A Testnevelés, Sport és Egészség curriculum terllet a kotelez6 tantervi kinalat része, mig a
Testnevelés és Sporttevékenységek tantargy, amelyet az Inkluziv Oktatasi K6zpontokban és a specialis
iskolakban oktatnak a komoly, sulyos, mély és/ vagy tarsult értelmi fogyatékossagu diakoknak az iskolai
tanterv szerint egyoras tantargy az elemi osztélyokban és kétéras tantargy a gimnaziumi oktatasban, a
tevékenység az életkor és az egyéni sajatossagok alkalmazésara vonatkozé elv alkalmazaséara/
betartasara alapszik, amelynek célja az egyes gyermekek pszicho-fizikai potencialjahoz folyamatos
alkalmazkodas.

Az iskolai tanterv felépitése a kovetkez6

Bemutaté magyarazat

Altalanos kompetenciak

Specifikus kompetencidk és tanulasi tevékenységpéldak

Tartalmak

Modszertani javaslatok

A kompetenciak a tanulas altal kifejlesztett tudasi, készségi és attitlidbeli strukturalt egységek,
amelyek lehetbvé teszik egy adott terllet sajatos problémainak megoldasat vagy altalanos problémak
megoldasat kildnféle kontextusokban.

A Testnevelés tantargy altalanos kompetenciai meghatarozzak a hallgato altal elsajatitottakat
az elemi és a gimnaziumi oktatasban. Ezek hozzajarulnak a didkok motoros készségeinek fejlesztéséhez,
megismertetve 6ket az egészséges élethez és a harmonikus fizikai fejlédéshez sziikséges készségekkel.

A specifikus kompetenciak az altalanos kompetenciakbol szarmaznak, szinteket képviselnek
ezek elsajatitasaban, és a teljes tanév soran alakulnak ki. A specifikus kompetenciak elérésére a tanterv
konkrét példakat mutat be, amelyek a diak konkrét tapasztalataira tamaszkodo tanulasi tevékenységekre
alapszanak és integraljak a megfelelé didaktikus stratégiakat az egyszer(i vagy valtozatos tanulasi
kontextusokhoz.

A tanulasi tartalmak a specifikus kompetenciak elérésének eszkoze, és terlletek szerint vannak
csoportositva.

Mivel egy pszichomotorikus potenciallal rendelkezd heterogén csoportra iranyul és kulénbdzd
fejlédéseket ér el, ugy dontéttink, hogy a jelen tantervet egy egységes folyamatként mutassuk be,
anélkul, hogy jelent6s kuldnbséget tennénk az osztalyok és a oktatasi ciklusok k6zott.

A program kompetenciai tiszteletben tartjak az akadalymentesités és a fokozatos strukturalas
elveit, az egyszeritél az Osszetettig, a konnyltél a nehézig, hogy megkdnnyitsék a motorikus
tevékenységek és cselekedetek helyes elsajatitasat.

Az alapvetd motorikus készségek allandoé szerepet toltenek be a tevékenységek folytatasaban, és
az oktatasukat, rogzitésiket és tokeletesitésiiket célozzak.

A motorikus készségek instrumentalis értéket képviselnek, és az egyén szamara nélkilézhetetlen
mindennapi tevékenységekben hasznaltak, mint példaul az utazas, az dltdzkodés, az evés stb.

A fizikai gyakorlatok tdmogatjadk a helyes testsémak és a lateralis sémak kialakulast, a térbeli és
az id8beli megjelenitések kialakulasat, kuldndsen a proprioceptiv-kinesztetikusokat, amelyek a
tavolsagok, a sebesség, az er6 és a mozgasok helyes felbecsléséhez szikségesek.

A pszichofizikai lehetéségekhez és a valtozatos elsajatitasi ritmushoz igazodé komplex fizikai
gyakorlatok célja az alapvet§ motoros képességek lehet6ség szerinti megtanulasa, régzitése és
tokéletesités: a sebesség, a kézligyesség, az alloképesség, az erd és a mobilitas.

Ezen tantargy lefedi a mozgas, a kikapcsolédas és a szoérakozas elengedhetetlen
szlikségességét, és kiegésziti az egyén harmonikus - fizikai és pszichikai - fejl6dését.
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A testnevelés olyan pszichomotoros készségeket fejleszt, amelyek lehetévé teszik és biztositjak a
didkok sikeres és oromteli részvételét a kozdsségi sporttevékenységekben. A sportversenyek és a
sportvetélked6k érzelmileg és motivaciésan 6sztonzik a fogyatékossaggal eld gyermekeket, ezért a
tanarnak kiloénos hangsulyt kell fektetnie a stafétak, a mozgasos jatékok, az iskolai és iskolakozi
sportversenyek megszervezésére.

A tevékenység személyre szabhatd, személyre szabott munkaprogramok altal a fogyatékossag
fliggvényében.

Iskolai tanterv TESTNEVELES ES SPORTTEVEKENYSEGEK - Specialis gimnaziumi oktatés - Komoly, stlyos, mély és/vagy tarsult értelmi fogyatékosag



Altalanos kompetenciak

1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek
felhasznalasa az egészség megorzésében és erdsitésében, valamint a
harmonikus fizikai fejlédésben.

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni
pszicho-motorikus kapacitas fliiggvényében.

3. Az élethez sziikséges személyes onallésag elsajatitasa, szervezett
vagy spontan tevékenységek segitségével.
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V. OSZTALY

Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és erdésitésében, valamint a harmonikus fizikai
fejlédésben.

V. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnozis, az anatémia-fiziologiai jellemzok, a képességek és az attitlidok,
az egyéni hatarok ismerete.

- Az egészségugyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvetd
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassag, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyogyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
eréfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

- Atevékenység soran az egészséget befolyasolhato tényezbk ismerete: taplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényez6k
(hémérséklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezdék (laz,
szédllés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

- A személyes higiéniai szabalyok végrehajtdsa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez sziikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal valé kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kérnyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.
- Alégzés gyakorlasa kulonbdz6 erékifejtések esetén, kildnbdz6 évszakokban, kiilénb6zé
légkori kdriimények kozott;
- A szervezet mértékkel vald kitevése az egészségre elényds természetes tényezéknek
(nap, levegd és esetenként viz), valamint a természetes kérnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;
- A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felel6sségi attitlid kialakitasa.

1.3. A szervezet harmonikus fejlodése.

- Erzékszervi motorikus stimulacié a gyermekek szamara érzékszervi megkiilénboztetési
gyakorlatok segitségével.

- A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

- Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot megérzése érdekében.

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fuggvényében.

V. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tukérben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az altalanos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatasa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motoros viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositasa és megkulldnboztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitasa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6bel6 eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.
- Atestek betajoldsa a testséma alapjan.
- A térbeli elhelyezések felismerése.
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- Egyszer( térbeli elmozdulasi parancsok teljesitése.
- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.
- A targyak helyzetének és iranyitasanak vizualis megkilonbéztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4. A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- Afutas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a révidtavu futas oktatasara

2.6. Az ugroiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két labon valo ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrél mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosit6-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szallitasa, kliszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kiiszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, erd, alloképesséq)

- Koordinacios készségek (kézugyesseéqg)

- Kdzvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motorikus rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez sziikséges személyes Onallésag elsajatitasa szervezett vagy spontan
tevékenységek segitségével.

V. Osztaly

3.1. Személyes autondmia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez szilkséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fiiggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a diakok egyéni pszichologiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdariugas, asztalitenisz stb.).

- Részvétel a tarsadalmi jellegli mozgasos jatékokban, amelyek kildnféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- Motivacios jellegi sporteseményeken, versenyeken és vetélked6kén vald részvétel.
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Tartalmak

Tartalomteriiletek

V. Osztaly

1. Erzékel8-motorikus
06sztonzb elemek és a
motoros tevékenységet
megszervez6 elemek

-Szenzoridlis megklilénbéztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
tapintas-kinetikus)

- Gyakorlatok az ismerds kérnyezetbdl szarmazo targyak felfedezésére
és felismerésére, toébb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval

- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra

- Gyakorlatok az el6re-hatra, oldalra, kigyézva, cikcakkba, nyomvonalon
mintakkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre

- Poziciok: vigyazzallasban, pihenés, lelilés

- Gylilekezési alakzatok: kérben, félkbrben, vonalban egy sorban

- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével

- Fordulasok balra és jobbra ugrassal

- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban

- Helybdl indulas és megallas

2. A harmonikus fizikai
fejlodés elemei

- A pszicho-motorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
vonatkozé egyedi kbvetelImények és szabélyok, beltérben és a
szabadban

- Levegbkurak és napfiird6k

- Gyakorlatok a helyes pozicio és testtartas megtartasara (helyben lilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globalis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzoé", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a fels6 és az als6 végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az ésszes térkoordinatan
- LégzG6gyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi légzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis légzégyakorlatok (gyertyafujas, léggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabalyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a légzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas kiilénb6z6 poziciokban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- Osszetett fizikai fejlesztégyakoriatok zenei hattérrel/ anélkiil

3. Pszichomotorikussag

-Gyakorlatok a sajat testséma/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par f6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikérben / a kollégan vagy
manbékenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altalénos motorikus gyakorlatok a kiilénbdzé testrészek edzésével;
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szobeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkil ["Tegyétek
hatra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |

- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa

- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése;
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznalatara, szobeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyissatok ki az Okleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszerii
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa).

- Térbeli strukturalas (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megkllénbéztetéseére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)

- Id6beli tajékozodas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
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testsémaval val6 6sszehasonlitas alapjan
- Egyszerti térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa
- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére

- Gyakoratok a targyak és az élblények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megkllénbéztetésére, egymashoz viszonyitva;

-Auditiv megkllénbéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszeri térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hatul, feliil-alul stb., egyszerli térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jards oktatdsa és Ujraoktatdsa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- elére-hatra, oldalsé jarasi gyakorlatok

- jarasgyakorlatok lépcsémaszassal, labvaltakozassal

- jarasvaltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsd/ kiilsé részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kénybkre vald tamaszkodassal,
guggolassal, kigyézva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, sulyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futas oktatdsa és uUjraoktatasa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinacidjara

- futbiskola gyakorlatok: bokajaték, hatso labszar megérintése,
térdemelés, oldalsé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadélyok kikertilésével,
irdnyvéltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadélyok kikertilésével, targyak szallitasaval,
akadélyokon valo athaladéssal

- Alkalmazott stafétak

- Révidtavu futéversenyek/ futdvetélkedbk.

Ugroéiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6l6tt)
-Tagulasi gyakorlatok (fiiggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrasra

- Gyakorlatok két labon ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrdl két labra valo ugrasra

- Ugrégyakorlatok "Ugrélépés”, ,Felugré 1épés”

- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybél hosszan, akadalyok felett

- Ugréas: indulas egy labrol és mindkét 1abrdl (helybdl és elmozdulassal)
- Gyakorlatok megfogdsra és dobdsra

-Gyakorlatok kdénnyli labda megfogasara és eldobasara
-Gyakorlatok a méta/ gyoégylabda dobasara:

- dobas egy kézzel elére;

- dobas két kézzel elbre-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrél és lentrél.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellenérzétt megfogasra

- Megfogas két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.

- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altalanos sulyponttal a tamaszté feliilet kézelében ("Labirintus" jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorlatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal
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- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kénny(i sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme”, "Huzd a
madzagot”)

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kbnybkon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valo kuszas, ellenkezé kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (el6re és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen"
jaték soran

- Maszasi/ felmaszasi gyakorlatok

- Maszasi gyakorlatok régzitett létrara, kétélre

- Maszéas a megddltétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltott tornapadra és a megddltott
tornapadrol

-Felmaszasi gyakorlatok kiilénb6zé méreti targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test felsé részének forgatasaval

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a sulyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyogylabdak kezelésére.

- Kénnyli targyak széllitasa, egy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz széritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az elbrehajitasi kéziigyességi kézség: dobas, roplabda dobéasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valo meglités, targyakkal val6
meglités: (ito, stb.

- A megfogasi kézligyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgasban, a sajat dobasbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnydjtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, guritas,
indulas

- Alkalmazott Gtvonalak és staféték megtétele, amelyek helyvaltoztatéasi,
kézligyesséqi és stabilitasi készségeket feltételeznek

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.

- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések
és tevékenységek végrehajtasa hang-, vizualis- vagy tapintasi jelekre.
- Ismétlési sebesség, ismétlédd és ismert motorikus cselekvések vagy
tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - rovidtavu futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a toébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az eré fejlesztése.

- Szegmentalasi dinamikus eré (izoténias eré)

- Robbané eré

- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénnylii gyogylabdaval

- Ugrékoteles gyakorlatok

- Eszkbzgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje

- Az dll6képesség fejlesztése.

- Hosszu futasgyakorlatok ellenérzétt szlinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas névelése érdekében

-Az aerob erdbkifejtéssel valo ellenallas kifejlesztése

-"Lancverseny" jaték
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- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinéacioja
-Gyakorlatok a koordinécio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus struktirak a nehézségi fok névelésével

- Labdadobas és labdafogas, a labda vagy egy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test Kordil.

- A testszegmensek tevékenységének térben és idében térténé
koordinacidja

- A motorikus tevékenység koordinacidja a partnerhez viszonyitva

- Szem-motorikus koordinacié egyszeri motorikus feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassdga

-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szamaéra

-Stretching

-A hajlitas és kiterjesztés oktatasa és ujraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipéiziiletek mobilitasa

- A vall-, a kbnyobk-, a térd- és a bokaizliletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsagok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbol vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutavfutas, a
meétalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kézilabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kosarlabdéaban
- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a réplabdéban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a labdarigasban
-Minimélis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
halé felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemzé gyakorlatok: mérleg térdrél; gurulas;
bukfenc elére guggolasbol a guggolasba, mérleq térdrél; gurulas:
oldalrél, héatulrdl, a mellkason és a hason;

- A sportjatékokra jellemzé gyakorlatok - dinamikus és el6készité
jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemz6ek: mini
kosarlabda; mini labdaragas; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott

7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia
- A felszerelés higiénaja
- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)

VI. OSZTALY

1. . Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és erdsitésében, valamint a harmonikus fizikai

fejlodésben.
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Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

VI. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnézis, az anatémia-fizioldgiai jellemzdk, a képességek és az attitlidok,
az egyéni hatarok ismerete.

- Az egészségugyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvetd
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassdg, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyégyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
erbfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

- Atevékenység soran az egészséget befolyasolhat6 tényez&k ismerete: taplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényez6k
(hémérséklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezdk (laz,
szédilés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

- A személyes higiéniai szabalyok végrehajtadsa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez sziikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal val6 kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kérnyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.
- Alégzés gyakorlasa kulonb6z6 erékifejtések esetén, kildnb6z6 évszakokban, kiilénb6zé
légkdri kdriimények kozott;
- A megfeleld légzéstipus hasznalata a kornyezeti hdmérséklet fliggvényében
- A szervezet mértékkel valé kitevése az egészségre elényds természetes tényez6knek
(nap, levegd és esetenként viz), valamint a természetes kdrnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;
- A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felelésségi attitiid kialakitasa.
- Er6kifejtés higiénikus kdrilmények kdzott.

1.3. A szervezet harmonikus fejlodése.

- Erzékszervi motoros stimulécié a gyermekek szamara érzékszervi megkiilénbdztetési
gyakorlatok segitségével.

- A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

- Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot meg&rzése érdekében.

- A sajat testtartas 6sszehasonlitasa a bemutatott mintaval (plakatok, filmek, didk) stb.
- A kollégak megfigyelése és esetleges figyelmeztetés helytelen testtartas esetén
- A globdlis testtartas tanulmanyozéasa a tiukdrben, elllrdl és profilbdl

- A6 testrészek elhelyezkedéseinek és kinezetének ellendrzése, és dsszehasonlitdsa a
bemutatott mintakkal

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fiuggvényében.

VI. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tukdrben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az 4ltaldnos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatédsa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motoros viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositasa és megkulonboztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitasa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6bel6 eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.
- Atestek betajoldsa a testséma alapjan.
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- A térbeli elhelyezések felismerése.

- Egyszer( térbeli elmozdulasi parancsok teljesitése.

- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.

- A targyak helyzetének és iranyitasanak vizualis megkilonbéztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4. A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- Afutas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a révidtavu futas oktatdséara

2.6. Az ugréiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két labon valo ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrél mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosit6-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szallitasa, kliszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kiiszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, erd, alloképesséq)

- Koordinacios készségek (kézligyesseéqg)

- Kdzvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motorikus rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez sziikséges személyes Onallésag elsajatitasa szervezett vagy spontan
tevékenységek segitségével.

VI. Osztaly

3.1. Személyes autondmia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez szilkséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fiiggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a diakok egyéni pszicholdgiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdariugas, asztalitenisz stb.).

- Segitség elfogadasa a kollégatdl és segitség nyujtasa a kolléganak magas nehézségi foku feladatok
esetén

- Részvétel a tarsadalmi jellegli mozgasos jatékokban, amelyek kildnféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- A kollégéak fejl6édésének felbecsllése az elemek és a gyakorlatok végrehajtasdban

- Motivacios jellegl sporteseményeken, versenyeken és vetélked6kdn valo részvétel.

- A versenytarsak és az ellenfelek iranti tisztelet attitidjének megnyilvanulasa a verseny soran (fairplay,
empatia)

Tartalmak
Tartalomteriletek VI. Osztaly
1. Erzékel6-motorikus -Szenzorialis megklilénbéztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
0sztonzb elemek és a tapintas-kinetikus)
motoros tevékenységet - Gyakorlatok az ismerds kbérnyezetbdl szarmazo targyak felfedezésére
megszervezd elemek és felismerésére, tobb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval
- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra
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- Gyakorlatok az el6re-hatra, oldalra, kigyézva, cikcakkba, nyomvonalon
mintékkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre

- Pozicidk: vigyazzallasban, pihenés, lelilés

- Gylilekezési alakzatok: kbérben, félkérben, vonalban, egy sorban

- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével

- Fordulasok balra és jobbra ugrassal

- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban

- Helybél induléas és megallas

2. A harmonikus fizikai
fejlédés elemei

- A pszicho-moftorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
vonatkozé egyedi kbvetelmények és szabalyok, beltérben és a
Szabadban

- LeveglSkurék és napflird6k

- Gyakorlatok a helyes pozicié és testtartas megtartasara (helyben lilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globalis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzo", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a felsé és az alsé végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az 6sszes térkoordinatan
- Légzbgyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi Iégzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis Iégz8gyakorlatok (gyertyafijas, léggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabélyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a légzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas klilbnb6zé poziciokban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- A teljes test izomzatanak tonizalasa és troficitasa

- Osszetett fizikai fejlesztégyakorlatok zenei hattérrel/ anélkiil

3. Pszichomotorikussag

-Gyakorlatok a sajat testséma/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par 6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikrben / a kollégan vagy
mandkenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altaldnos motorikus gyakorlatok a kiilébnb6z6 testrészek edzésével;
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szobeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkdil ["Tegyétek
hatra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |

- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa

- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése,
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznalatara, szobeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkiil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyissatok ki az bkleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszert
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa).

- Térbeli strukturalas (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megkllénbéztetésére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)

- Idébeli tajékozbdas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
testsémaval val6 6sszehasonlitas alapjan

- Egyszerii térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa

- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére

- Gyakoratok a targyak és az élblények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megkllénbéztetésére, egymashoz viszonyitva;
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-Auditiv megkiilbnbéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszerii térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hatul, feliil-alul stb., egyszerii térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jdras oktatdsa és ujraoktatdsa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- el6re-hatra, oldalsé jarasi gyakorlatok

- jarasgyakorlatok lépcsémaszassal, labvaltakozassal

- jarasvéltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsd/ kiilsé részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kbnybkre valé tamaszkodassal,
guggolassal, kigyézva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, sulyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futas oktatdsa és ujraoktatasa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinéacidjara

- futbiskola gyakorlatok: bokajaték, hatso labszar megérintése,
térdemelés, oldalsé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadalyok kikeriilésével,
iranyvaltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadalyok kikeriilésével, targyak szallitasaval,
akadalyokon val6 athaladassal

- Alkalmazott stafétak

- Révidtavua futéversenyek/ futdvetélkedbk.

Ugrdiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6l6tt)
-Tagulasi gyakorlatok (fliggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrasra

- Gyakorlatok két labon ugréasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol két labra valé ugrasra

- Ugrégyakorlatok "Ugrolépés”, ,Felugré 1épés”

- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybdl hosszan, akadalyok felett

- Ugréas: indulas egy labrol és mindkét 1abrdl (helybdl és elmozdulassal)
- Gyakorlatok megfogdsra és dobdsra

-Gyakorlatok kdénnyl(i labda megfogasara és eldobasara
-Gyakorlatok a méta/ gyégylabda dobaséara:

- dobas egy kézzel el6re;

- dobas két kézzel el6re-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrél és lentrél.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellenérzétt megfogasra

- Megfogas két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.

- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altalanos sulyponttal a tAmaszté feliilet kézelében ("Labirintus” jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorlatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kénnyt(i sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme", "Huzd a
madzagot")

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- A statikus poziciok megtartasa, fokozatosan névekedé ideig (tamaszté
segitségekkel, a talajon)
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- Menés egyensulyozassal, szabadon és targyak széllitasaval
vizszintes és ferde fellileteken

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kbénybkon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valod kuszas, ellenkezb kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (el6re és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen”
Jjaték soran

- Maszasi/ felmdszasi gyakorlatok

- Méaszasi gyakorlatok rogzitett létrara, kétélre

- Méaszas a megddltétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltétt tornapadra és a megdéltott
tornapadrol

-Felmaszasi gyakorlatok kiilénb6zé méret targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test felsé részének forgatasaval

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a sulyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyogylabdak kezelésére.

- Kénnyti targyak szaéllitasa, egy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz széritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az elbrehajitasi kéziigyességi kézség: dobas, roplabda dobasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valo meglités; targyakkal valé
meglités: (it6, stb.

- A megfogési kézligyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgésban, a sajat dobésbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnyujtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, quritas,
indulas

- Alkalmazott utvonalak és stafétak megtétele, amelyek helyvaltoztatasi,
kézliigyességi és stabilitasi készségeket feltételeznek

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.

- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések
és tevékenységek végrehajtasa hang-, vizuélis- vagy tapintasi jelekre.
- Ismétlési sebesség, ismétiédd és ismert motorikus cselekvések vagy
tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - révidtavu futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a tébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az er6 fejlesztése.
- Szegmentalasi dinamikus erd (izoténias eré)
- Robbano eré

- Szegmentalasi dinamikus eré alléképesség fejlesztése esetén
- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénny( gyogylabdaval

- Ugrokdételes gyakorlatok

- Eszkdzgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje

- Az dll6képesség fejlesztése.

- helyi izmok alléképessége

- Hosszu futasgyakorlatok ellenérzétt sziinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas nbvelése érdekében
-Az aerob erbkifejtéssel vald ellenéllas kifejlesztése
-"Lancverseny" jaték

- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinacioja
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-Gyakorlatok a koordinacio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus strukturék a nehézségi fok nbvelésével

- Labdadobas és labdafogés, a labda vagy eqy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test kordil.

- A testszegmensek és a teljes test tevékenységének térben és idében
térténd koordinaciéja

- A motorikus tevékenység koordinacioja a partnerhez viszonyitva

- Szem-motorikus koordinacié egyszeri motorikus feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassdga

-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szaméra

-Stretching

-A hajlitas és kiterjesztés oktatasa és vjraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipéiziiletek mobilitasa

- A Vall-, a kbnybk-, a térd- és a bokaizliletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsdgok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbol vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutavfutas, a
métalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kézilabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kosarlabdaban
- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a réplabdéban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a labdarigasban
-Minimalis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
halé felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemzé gyakorlatok: mérleg térdrél; gurulas;
bukfenc elére guggolasbdl a guggolasba; gurulas: oldalrol, hatulrél, a
mellkason és a hason;

- A sportjatékokra jellemzé gyakorlatok - dinamikus és el6készité
Jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemz&ek: mini
kosarlabda; mini labdarugas; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- A sportjatékok fogalmai (jatékszabalyok)

- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott

7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia

- A felszerelés higiénaja

- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)
- Készenlét a konfliktushelyzetek megel6zésére/ megoldasara

VII. OSZTALY

1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és erdsitésében, valamint a harmonikus fizikai

fejléodésben.

Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

VII. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnozis, az anatémia-fiziologiai jellemzok, a képességek és az attitlidok,
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az egyéni hatarok ismerete.

- Az egészségugyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvetd
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassag, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyogyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
erbfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

- Atevékenység soran az egészséget befolyasolhatd tényezdk ismerete: téplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényezdk
(hémérséklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezék (laz,
szédilés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

- A személyes higiéniai szabalyok végrehajtasa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez szikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal valé kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kornyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.
- Alégzés gyakorlasa kulonb6z6 erékifejtések esetén, kiildnb6zé évszakokban, kiilénb6zé
Iégkdri korilmények kdzott;
- A megfeleld légzéstipus hasznalata a kornyezeti hdmérséklet fliggvényében
- A szervezet mértékkel valé kitevése az egészségre elényds természetes tényezéknek
(nap, leveg6 és esetenként viz), valamint a természetes kdrnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;
- A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felel6sségi attitlid kialakitasa.
- Erékifejtés higiénikus kérilmények kdzott.
- Erokifejtés és a testnek szlikséges (aktiv és passziv) szlinetek valtakoztatasa
- Balesetmegel6zési intézkedések betartasa.

1.3. A szervezet harmonikus fejlédése.

- Erzékszervi motoros stimulacié a gyermekek szamara érzékszervi megkiilénbdztetési
gyakorlatok segitségével.

- A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

- Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot megérzése érdekében.

- A sajat testtartds 6sszehasonlitasa a bemutatott mintaval (plakatok, filmek, didk) stb.
- Akollégak medfigyelése és esetleges figyelmeztetés helytelen testtartas esetén
- A globalis testtartas tanulmanyozasa a tikorben, ellilrél és profilbdl

- Af6 testrészek elhelyezkedéseinek és kinezetének ellenérzése, és 6sszehasonlitasa a
bemutatott mintakkal

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fiiggvényében.

VII. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tikérben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az dltalanos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatdsa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motorikus viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositasa és megkulonboztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitasa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6bel6 eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.
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- Atestek betajolasa a testséma alapjan.

- A térbeli elhelyezések felismerése.

- Egyszer( térbeli elmozdulasi parancsok teljesitése.

- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.

- A targyak helyzetének és irdnyitasanak vizualis megkildnbdztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4, A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- A futas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a rovidtavu futas oktatasara

2.6. Az ugréiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két Iabon val6 ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrél mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosit6-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szallitasa, kliszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kuszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, erd, alloképesség)

- Koordinacios készségek (kézligyesség)

- Kozvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motoros rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez sziikséges személyes dnallésag elsajatitasa szervezett vagy spontan
tevékenységek segitségével.

VII. Osztaly

3.1. Személyes autonomia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez szikséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fiiggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a didkok egyéni pszicholégiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarugas, asztalitenisz stb.).

- Segitség elfogadasa a kollégatol és segitség nyujtasa a kolléganak magas nehézségi foku feladatok
esetén

- Részvétel a tarsadalmi jellegli mozgasos jatékokban, amelyek kilonféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- A kollégak fejlédésének felbecslilése az elemek és a gyakorlatok végrehajtasaban

- Motivacios jellegl sporteseményeken, versenyeken és vetélkeddkodn valo részvétel.

- A versenytarsak és az ellenfelek iranti tisztelet attitlidjenek megnyilvanulasa a verseny soran (fairplay,
empatia)

- Hivalkodasmentes megnyilvanulas a csapattarsakkal, megelégedettség a versenyek és a vetélkeddk
gy6zelme esetén

- A versenyek és vetélked6k vereségének mélté elviselése a csapattarsakkal

- Gratulalas a versenyek és vetélked6k gy6zteseinek, beleértve a vetélytarsakat is.

Tartalmak

Tartalomteruletek VII. Osztaly
1. Erzékel6-motorikus -Szenzorialis megklilébnbéztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
0sztonzo elemek és a tapintas-kinetikus)
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motoros tevékenységet
megszervezd elemek

- Gyakorlatok az ismerds kbérnyezetbdl szarmazé targyak felfedezésére
és felismerésére, tobb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval

- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra

- Gyakorlatok az el6re-hatra, oldalra, kigyozva, cikcakkba, nyomvonalon
mintakkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre

- Poziciék: vigyazzallasban, pihenés, lelilés

- Gylilekezési alakzatok: kérben, félkérben, vonalban, egy sorban

- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével

- Fordulasok balra és jobbra ugrassal

- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban

- Helybdl indulas és megallas

2. A harmonikus fizikai
fejlodés elemei

- A pszicho-motorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
vonatkozo egyedi kbvetelmények és szabélyok, beltérben és a
Szabadban

- Levegbkurak és napflirdék

- Gyakorlatok a helyes pozici6 és testtartas megtartasara (helyben (ilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globalis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzoé", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a fels6 és az als6 végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az ésszes térkoordinatan
- LégzGBgyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi 1égzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis légzégyakorlatok (gyertyafujas, léggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabalyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a légzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas kiilonb6z6 poziciokban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- A teljes test izomzatanak tonizalasa és troficitasa

- Osszetett fizikai fejlesztégyakoriatok zenei hattérrel/ anélkiil

3. Pszichomotorikussag

-Gyakorlatok a sajat/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par f6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikbrben / a kollégan vagy
manbkenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altalénos motorikus gyakorlatok a kiilénbdzé testrészek edzésével:
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szobeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkil ["Tegyétek
hatra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |

- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa

- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése,
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznalatara, szobeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyissatok ki az Okleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszerii
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzésa).

- Térbeli strukturalas (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megkllénbéztetésére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)

- Id6beli tajékozodas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
testsémaval val6 6sszehasonlitas alapjan

- Egyszerti térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa

- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére
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- Gyakoratok a targyak és az élblények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megkllénbéztetésére, egymashoz viszonyitva;

-Auditiv megklilénbéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszert térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hatul, feliil-alul stb., egyszerli térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jards oktatdsa és uUjraoktatdsa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- elére-hatra, oldalsé jarasi gyakorlatok

- jarasgyakorlatok lépcsémaszassal, labvaltakozassal

- jarasvaltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsd/ kiilsé részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kbnybkre vald tamaszkodassal,
guggolassal, kigyézva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, sulyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futas oktatdsa és uUjraoktatasa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinaciojara

- futbiskola gyakorlatok: bokajaték, hatso labszar megérintése,
térdemelés, oldalsé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadélyok kikertilésével,
irdnyvéltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadélyok kikertilésével, targyak szallitasaval,
akadalyokon valo athaladassal

- Alkalmazott stafétak

- Révidtavua futdversenyek/ futévetélkeddk.

Ugroéiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6l6tt)
-Tagulasi gyakorlatok (fliggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrasra

- Gyakorlatok két labon ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrdl két labra valo ugrasra

- Ugrégyakorlatok "Ugrélépés”, ,Felugré 1épés”

- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybél hosszan, akadalyok felett

- Ugréas: indulas egy labrol és mindkét labrdl (helybdl és elmozdulassal)
- Osszetett mozgésok: menés-futas-ugras

- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.

- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altalanos sulyponttal a tAmaszto feliilet kézelében ("Labirintus” jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorlatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kénnyt(i sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme", "Huzd a
madzagot”)

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- A statikus poziciok megtartasa, fokozatosan névekedé ideig (tamaszté
segitségekkel, a talajon)

- Menés egyensulyozassal, szabadon és targyak szallitasaval
vizszintes és ferde fellileteken

- Gyakorlatok megfogdsra és dobdsra

-Gyakorlatok kbénnyl(i labda megfogasara és eldobasara
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-Gyakorlatok a méta/ gyégylabda dobasara:

- dobas egy kézzel el6re;

- dobas két kézzel el6re-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrdl és lentr6l.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellenérzétt megfogasra

- Megfogas két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kénydkdon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valo kuszas, ellenkezé kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (el6re és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen"
Jaték soran

- Maszasi/ felmaszasi gyakorlatok

- Maszasi gyakorlatok régzitett létrara, kétélre

- Maszas a megdéltétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltott tornapadra és a megddltott
tornapadrol

-Felmaszasi gyakorlatok kiilénb6zé méreti targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test felsé részének forgatasaval

- Osszetett cselekvések: maszéas-felmaszas, huizas-csuszas

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a sulyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyoégylabdak kezelésére.

- Kénnyli targyak széllitasa, eqy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz széritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az el6rehajitasi kézligyességi kézség: dobas, roplabda dobasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valo meglités, targyakkal valo
meglités: (itd, stb.

- A megfogasi kéziigyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgasban, a sajat dobasbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnyujtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, guritas,
indulas

- Osszetett cselekvések: dobas, megfogas, targyak széllitasa/
meglbkése

- Alkalmazott utvonalak és stafétak megtétele, amelyek helyvaltoztatasi,
kéziigyességi és stabilitasi készségeket feltételeznek

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.

- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések
és tevékenységek végrehajtasa hang-, vizualis- vagy tapintasi jelekre.
- Ismétlési sebesség, ismétlédd és ismert motorikus cselekvések vagy
tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - rovidtavu futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a tébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az er6 fejlesztése.
- Szegmentalasi dinamikus erd (izoténias eré)
- Robband eré

- Szegmentalasi dinamikus erd alloképesséq fejlesztése esetén
- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénnyli gydgylabdaval

- Ugrékoteles gyakorlatok

- Eszk6zgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje
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- Az alléképesség fejlesztése.

- helyi izmok alloképessége

- Hosszu futasgyakorlatok ellenérzétt sziinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas nbvelése érdekében

-Az aerob erékifejtéssel vald ellenallas kifejlesztése

- Sziv-légzési rugalmassag valtozé erdkifejtés mellett

-"Lancverseny" jaték

- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinacioja
-Gyakorlatok a koordinacio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus strukturak a nehézségi fok névelésével

- Labdadobas és labdafogas, a labda vagy eqgy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test kériil.

- A testszegmensek és a teljes test tevékenységének térben és id6ben
térténd koordinéaciéja

- A motorikus tevékenység koordinéacidja a partnerhez viszonyitva

- Szem-motorikus koordinacié egyszerii és 6sszetett motorikus
feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassdga

-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szaméra

-Stretching

-A hajlitas és kiterjesztés oktatasa és Ujraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipdiziiletek mobilitasa

- A vall-, a kbnyok-, a térd- és a bokaiziiletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsdgok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbdl vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutaviutas, a
meétalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kézilabdaban

- Minimalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kosarlabdaban
- Miniméalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a réplabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobéas szerkezetek a labdarigasban
-Minimalis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
hélo felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemzé gyakorlatok: mérleg térdrél; gurulas;
bukfenc el6re guggolasbodl a guggolasba, mérleg térdrdl; gurulas:
oldalrél, hatulrél, a mellkason és a hason;

- A sportjatékokra jellemz& gyakorlatok - dinamikus és el6készité
Jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemz&ek: mini
kosarlabda; mini labdarugas; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- A sportjatékok fogalmai (jatékszabalyok)

- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott

7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia

- A felszerelés higiénaja

- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)
- Készenlét a konfliktushelyzetek megel6zésére/ megoldasara
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VIIL. OSZTALY
1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és eroésitésében, valamint a harmonikus fizikai

fejlédésben.

Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

VIIl. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnézis, az anatomia-fizioldgiai jellemzdk, a képességek és az attitlidok,
az egyéni hatarok ismerete.

Az egészséguigyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvet6
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassag, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyogyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
eréfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

A tevékenység soran az egészséget befolyasolhaté tényez6k ismerete: taplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényez6k
(hémérseéklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezék (laz,
szédllés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

A személyes higiéniai szabalyok végrehajtasa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez sziikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal valé kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kornyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.

A légzés gyakorlasa kulonb6zé erdkifejtések esetén, kilénb6zé évszakokban, kilénb6zé
Iégkaori korilmények kozott;

A megfeleld légzéstipus hasznalata a kérnyezeti hdmérséklet fliiggvényében

A szervezet mértékkel valo kitevése az egészségre elényos természetes tényezéknek
(nap, levegd és esetenként viz), valamint a természetes kérnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;

A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felel6sségi attitlid kialakitasa.
Erékifejtés higiénikus korilmények kozott.

Erdkifejtés és a testnek sziikséges (aktiv és passziv) szlinetek valtakoztatasa
Balesetmegel6zési intézkedések betartasa.

Az egészségi allapotot megtartd és optimizald mindennapi életstilus elsajatitasa.

1.3. A szervezet harmonikus fejlédése.

Erzékszervi motoros stimulacié a gyermekek szamara érzékszervi megkiilénbdztetési
gyakorlatok segitségével.

A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot meg8rzése érdekében.

A sajét testtartas 6sszehasonlitdsa a bemutatott mintaval (plakatok, filmek, diak) stb.
A kollégak megfigyelése és esetleges figyelmeztetés helytelen testtartas esetén

A globalis testtartas tanulmanyozasa a tikorben, ellilrél és profilbdl

A f6 testrészek elhelyezkedéseinek és kinezetének ellenérzése, és dsszehasonlitasa a
bemutatott mintakkal

A fizikai fejlesztési gyakorlatok és az dsszetett gyakorlatok elsajatitdsa a mindennapi
torndkon valé hasznélat érdekében.

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fuggvényében.
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VIII. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tikérben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az 4ltaldnos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatdsa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motoros viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositasa és megkulonboztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitasa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6beld eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.

- Atestek betajoldsa a testséma alapjan.

- A térbeli elhelyezések felismerése.

- Egyszer(i térbeli elmozdulasi parancsok teljesitése.

- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.

- A targyak helyzetének és iranyitasanak vizualis megkullonbdztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4. A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- A futas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a rovidtavu futas oktatasara

2.6. Az ugréiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két Iabon valé6 ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrél mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosit6-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szdllitdsa, kiszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kuszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, erd, alloképesség)

- Koordinacios készségek (kézligyesség)

- Kdzvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motorikus rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez sziikséges személyes 6nallésag elsajatitasa szervezett vagy spontan
tevékenységek segitségével.

VIIl. Osztaly

3.1. Személyes autonomia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez szikséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fiiggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a didkok egyéni pszicholégiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarugas, asztalitenisz stb.).

- Segitség elfogadasa a kollégatdl és segitség nyujtasa a kolléganak magas nehézségi foku feladatok
esetén

- Részvétel a tarsadalmi jellegi mozgasos jatékokban, amelyek kiilénféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- A kollégak fejlédésének felbecslilése az elemek és a gyakorlatok végrehajtasaban

- Motivacios jellegl sporteseményeken, versenyeken és vetélkeddkon valo részvétel.

- A versenytarsak és az ellenfelek iranti tisztelet attitlidjenek megnyilvanulasa a verseny soran (fairplay,
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empatia)

- Hivalkoddsmentes megnyilvanulas a csapattarsakkal, megelégedettség a versenyek és a vetélkeddk

gy6zelme esetén

- A versenyek és vetélkeddk vereségének mélto elviselése a csapattarsakkal
- Gratulalas a versenyek és vetélkeddk gyézteseinek, beleértve a vetélytarsakat is
- Az dnszervezbdés és Onkontroll szellemének megnyilvanulasa a gyakorlati tevékenységekben.

Tartalmak

Tartalomteriiletek

VIIl. Osztaly

1. Erzékel6-motorikus
0sztonzo6 elemek és a
motorikus tevékenységet
megszervezo elemek

-Szenzorialis megklilénbdztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
tapintas-kinetikus)

- Gyakorlatok az ismerés kérnyezetb6l szarmazé targyak felfedezésére
és felismerésére, tébb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval

- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra

- Gyakorlatok az el6re-hatra, oldalra, kigyézva, cikcakkba, nyomvonalon
mintakkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre

- Pozicibk: vigyazzallasban, pihenés, leiilés

- Gyllekezési alakzatok: kbrben, félkérben, vonalban, egy sorban

- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével

- Fordulasok balra és jobbra ugrassal

- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban

- Helybél indulas és megallas

2. A harmonikus fizikai
fejlodés elemei

- A pszicho-motorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
vonatkoz6 egyedi kbvetelmények és szabalyok, beltérben és a
Szabadban

- Levegbkurak és napfiird6k

- Gyakorlatok a helyes pozicié és testtartas megtartasara (helyben lilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globélis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzé", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a fels6 és az als6 végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az 6sszes térkoordinatan
- Légzbgyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi Iégzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis 1égz6gyakorlatok (gyertyafijas, léggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabélyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a léegzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas kiilbnb6zé pozicibkban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- A teljes test izomzatanak tonizalasa és troficitasa

- Osszetett fizikai fejlesztégyakoriatok zenei hattérrel/ anélkiil

- Ismeretek a kiegyensulyozott (napi és heti)életmodrél

3. Pszichomotorikussag

-Gyakorlatok a sajat testéma/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par 6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikérben / a kollégan vagy
mandkenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altalénos motorikus gyakorlatok a kiilénbézé testrészek edzésével;
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szbbeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkiil ["Tegyétek
hatra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |
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- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa
- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése;
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznélatara, szobeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkiil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyissatok ki az Okleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszerii
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzéasa).

- Térbeli strukturalas (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megkllénbéztetésére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)

- Id6beli tajékozodas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
testsémaval val6 6sszehasonlitas alapjan

- Egyszerii térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa

- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére

- Gyakoratok a targyak és az él6lények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megkllénbéztetésére, egymashoz viszonyitva;

-Auditiv megkllénbéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszert térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hatul, feliil-alul stb., egyszerii térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jdras oktatdsa és ujraoktatdsa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- el6re-hatra, oldalsé jarasi gyakorlatok

- jardsgyakorlatok lépcsémészéassal, labvaltakozassal

- jarasvaltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsé/ kiils6 részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kbnybkre valé tamaszkodassal,
guggolassal, kigybézva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, stlyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futas oktatdsa és ujraoktatasa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinécidjara

- futbiskola gyakorlatok: bokajaték, hatso labszar megérintése,
térdemelés, oldalsé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadalyok kikeriilésével,
iranyvaltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadalyok kikeriilésével, targyak szallitasaval,
akadalyokon val6 athaladassal

- Alkalmazott stafétak

- Révidtava futéversenyek/ futdvetélkedbk.

Ugrdiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6lott)
-Tagulasi gyakorlatok (fliggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrésra

- Gyakorlatok két labon ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol két labra valé ugrasra

- Ugrégyakorlatok "Ugrélépés”, ,Felugré 1épés”

- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybdl hosszan, akadalyok felett

- Ugréas: indulas egy labrél és mindkét 1abrdl (helybdl és elmozdulassal)
- Osszetett mozgéasok: menés-futas-ugras

- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.
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- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altaléanos sulyponttal a tamaszto feliilet kbzelében ("Labirintus” jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorilatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kbnnyd( sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme", "Hizd a
madzagot”)

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- A statikus poziciok megtartasa, fokozatosan névekedé ideig (tamaszto
segitségekkel, a talajon)

- Menés egyensulyozassal, szabadon és targyak széllitasaval
vizszintes és ferde fellileteken

- Gyakorlatok megfogdsra és dobdsra

-Gyakorlatok kénny(i labda megfogasara és eldobasara

-Gyakorlatok a méta/ gyoégylabda dobasara:

- dobas egy kézzel elbre;

- dobas két kézzel elbre-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrél és lentrél.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellenérzétt megfogasra

- Megfogas két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kbénybkon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valod kuszas, ellenkezé kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (elére és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen"
Jaték soran

- Maszasi/ felmaszasi gyakorlatok

- Maszasi gyakorlatok rogzitett létrara, kbtélre

- Méaszas a megddltétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltétt tornapadra és a megdéltott
tornapadroél

-Felmaszasi gyakorlatok kiilbnb6z6 méretii targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test fels6 részének forgataséaval

- Osszetett cselekvések: méaszas-felméaszas, hlizas-cstiszas

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a stlyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyogylabdak kezelésére.

- Kénnyli targyak szallitasa, egy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz széritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az elbrehajitasi kéziigyességi kézség: dobas, roplabda dobasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valo megiités; targyakkal valé
meglités: (it6, stb.

- A megfogasi kéziigyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgasban, a sajat dobasbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnyujtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, quritas,
indulas

- Osszetett cselekvések: dobas, megfogas, targyak széllitasa/
meglékése

- Alkalmazott utvonalak és stafétak megtétele, amelyek helyvaltoztatasi,
kéziigyességi és stabilitasi készségeket feltételeznek

- Osszetett cselekvések: alapveté mozgasi készségek Gsszetett
mozgasi készségekkel

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.

- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések

és tevékenységek veégrehajtasa hang-, vizualis- vagy tapintasi jelekre.

- Ismétlési sebesség, ismétlbdd és ismert motorikus cselekvések vagy
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tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - rovidtava futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a tébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az eré fejlesztése.
- Szegmentalasi dinamikus eré (izoténias eré)
- Robbané eré

- Szegmentalasi dinamikus erd alloképesség fejlesztése esetén

- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénny(i gydgylabdaval

- Ugrékoteles gyakorlatok

- Eszk6zgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje

- Az dlldképesség fejlesztése.

- helyi izmok alloképessége

- Hosszu futasgyakorlatok ellenérzétt szlinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas névelése érdekében
-Az aerob erdbkifejtéssel valo ellenallas kifejlesztése

- Sziv-légzési rugalmassag valtozo erbkifejtés mellett
-"Lancverseny" jaték

- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinéacioja
-Gyakorlatok a koordinécio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus strukturék a nehézségi fok nbvelésével

- Labdadobas és labdafogas, a labda vagy egy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test kértil.

- A testszegmensek és a teljes test tevékenységének térben és idében
térténd koordinacioja

- A motorikus tevékenység koordinacioja a partnerhez viszonyitva
- Szem-motorikus koordinacié egyszerii és 6sszetett motorikus
feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassadga
-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szaméra
-Stretching

-A hajlités és kiterjesztés oktatasa és ujraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipéiziiletek mobilitasa

- A vall-, a kbnybk-, a térd- és a bokaizliletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsagok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbol vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutavfutas, a
meétalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kézilabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kosarlabdéban
- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a réplabdéban

- Miniméalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a labdartigasban
-Minimélis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
halé felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemz& gyakorlatok: mérleg térdrdl; gurulas;
bukfenc elére guggolasbol a guggolasba, mérleg térdrél; gurulas:
oldalrél, hatulrdl, a mellkason és a hason;

- A sportjatékokra jellemzé gyakorlatok - dinamikus és el6készité
jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemz6ek: mini
kosarlabda; mini labdarugas; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- A sportjatékok fogalmai (jatékszabalyok)

- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott
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7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia

- A felszerelés higiénaja

- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)
- Készenlét a konfliktushelyzetek megelbzésére/ megoldasara
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IX. OSZTALY
1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és eroésitésében, valamint a harmonikus fizikai

fejlédésben.

Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

IX. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnézis, az anatomia-fizioldgiai jellemzdk, a képességek és az attitlidok,
az egyéni hatarok ismerete.

Az egészséguigyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvet6
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassag, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyogyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
eréfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

A tevékenység soran az egészséget befolyasolhaté tényez6k ismerete: taplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényez6k
(hémérseéklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezék (laz,
szédllés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

A személyes higiéniai szabalyok végrehajtasa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez sziikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal valé kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kornyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.

A légzés gyakorlasa kulonb6zé erdkifejtések esetén, kilénb6zé évszakokban, kilénb6zé
Iégkaori korilmények kozott;

A megfeleld légzéstipus hasznalata a kérnyezeti hdmérséklet fliiggvényében

A szervezet mértékkel valo kitevése az egészségre elényos természetes tényezéknek
(nap, levegd és esetenként viz), valamint a természetes kérnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;

A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felel6sségi attitlid kialakitasa.
Erékifejtés higiénikus korilmények kozott.

Erdkifejtés és a testnek sziikséges (aktiv és passziv) szlinetek valtakoztatasa
Balesetmegel6zési intézkedések betartasa.

Az egészségi allapotot megtartd és optimizald mindennapi életstilus elsajatitasa.

1.3. A szervezet harmonikus fejlédése.

Erzékszervi motoros stimulacié a gyermekek szamara érzékszervi megkiilénbdztetési
gyakorlatok segitségével.

A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot meg8rzése érdekében.

A sajét testtartas 6sszehasonlitdsa a bemutatott mintaval (plakatok, filmek, diak) stb.
A kollégak megfigyelése és esetleges figyelmeztetés helytelen testtartas esetén

A globalis testtartas tanulmanyozasa a tikorben, ellilrél és profilbdl

A f6 testrészek elhelyezkedéseinek és kinezetének ellenérzése, és dsszehasonlitasa a
bemutatott mintakkal

A fizikai fejlesztési gyakorlatok és az dsszetett gyakorlatok elsajatitdsa a mindennapi
torndkon valé hasznélat érdekében.
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2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fiiggvényében.

IX. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tikorben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az altalanos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatasa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motoros viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositadsa és megkllonbdztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitdsa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6ébeld eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.

- A testek betajolasa a testséma alapjan.

- A térbeli elhelyezések felismerése.

- Egyszer( térbeli elmozdulasi parancsok teljesitése.

- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.

- A targyak helyzetének és iranyitasanak vizualis megkilénbdztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4. A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- Afutas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a révidtavu futas oktatasara

2.6. Az ugroiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két labon valo ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrol mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosit6-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szallitasa, kliszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kiszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, eré, alloképesséq)

- Koordinacios készségek (kézligyesség)

- Kdzvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motorikus rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez sziikséges személyes Oonallésag elsajatitasa szervezett vagy spontan
tevékenységek segitségével.

IX. Osztaly

3.1. Személyes autonémia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez szlikséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fiiggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a diakok egyéni pszicholdgiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarugas, asztalitenisz stb.).

- Segitség elfogadasa a kollégatdl és segitség nyujtasa a kolléganak magas nehézségi foku feladatok

Iskolai tanterv TESTNEVELES ES SPORTTEVEKENYSEGEK - Specialis gimnaziumi oktatés - Komoly, stlyos, mély és/vagy tarsult értelmi fogyatékosag

31




esetén

- Részvétel a tarsadalmi jellegli mozgasos jatékokban, amelyek kilénféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- A kollégak fejlédésének felbecsulése az elemek és a gyakorlatok végrehajtasaban

- Motivacios jellegl sporteseményeken, versenyeken és vetélked6kdn valo részvétel.

- A versenytarsak és az ellenfelek iranti tisztelet attitlidjének megnyilvanulasa a verseny soran (fairplay,
empatia)

- Hivalkodasmentes megnyilvanulas a csapattarsakkal, megelégedetiség a versenyek és a vetélkeddk
gy6zelme esetén

- A versenyek és vetélkedbk vereségének mélté elviselése a csapattarsakkal

- Gratulalas a versenyek és vetélked6k gydzteseinek, beleértve a vetélytarsakat is

- Az 6nszervez6dés és Onkontroll szellemének megnyilvanulasa a gyakorlati tevékenységekben.

Tartalmak
Tartalomteruletek IX. Osztaly
1. Erzékel6-motorikus -Szenzorialis megklilénbéztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
0sztonz6 elemek és a tapintas-kinetikus)
motorikus tevékenységet - Gyakorlatok az ismerds kbrnyezetbdl szarmaz¢ targyak felfedezésére
megszervezd elemek és felismerésére, tobb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval
- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra
- Gyakorlatok az el6re-hatra, oldalra, kigyozva, cikcakkba, nyomvonalon
mintakkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre
- Poziciék: vigyazzallasban, pihenés, lelilés
- Gylilekezési alakzatok: kérben, félkérben, vonalban, egy sorban
- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével
- Fordulasok balra és jobbra ugrassal
- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban
- Helybdl indulés és megéllas
2. A harmonikus fizikai - A pszicho-motorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
fejlodés elemei vonatkozé egyedi kbvetelmények és szabalyok, beltérben és a

szabadban

- Levegbkurak és napfiirdk

- Gyakorlatok a helyes pozicio és testtartas megtartasara (helyben (ilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globalis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzoé", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a fels6 és az als6 végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az 6sszes térkoordinatan
- LégzGBgyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi 1égzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis Iégz6gyakorlatok (gyertyafijas, Iéggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabalyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a légzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas klilonb6z6 poziciokban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- A teljes test izomzatdnak tonizalasa és troficitasa

- Osszetett fizikai fejlesztégyakorlatok zenei hattérrel/ anélkiil

- Ismeretek a kiegyensulyozott (napi és heti)életmodrol

3. Pszichomotorikussag -Gyakorlatok a sajat/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par f6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikbrben / a kollégan vagy
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mandkenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altalénos motorikus gyakorlatok a kiilénbézé testrészek edzésével;
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szbbeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkiil ["Tegyétek
hatra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |

- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa

- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése,
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznalatara, szébeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkiil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyisséatok ki az Okleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszerii
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa).

- Térbeli strukturalas (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megklilbnbéztetésére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)

- Idb6beli tajékozddas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
testsémaval val6é ésszehasonlitas alapjan

- Egyszerti térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa

- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére

- Gyakoratok a targyak és az élblények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megkllénbéztetésére, egymashoz viszonyitva;

-Auditiv megklilénboéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszerii térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hatul, feliil-alul stb., egyszer(i térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jards oktatdsa és Ujraoktatdsa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- elére-hatra, oldalsé jarasi gyakorlatok

- jarasgyakorlatok lépcsémaszassal, labvaltakozassal

- jarasvaltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsd/ kiilsé részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kbnybkre vald tamaszkodassal,
guggolassal, kigyézva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, stlyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futds oktatdsa és ujraoktatdsa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinacibjara

- futdiskola gyakorlatok: bokajaték, hatso labszar megérintése,
térdemelés, oldalsé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadélyok kikertilésével,
irdnyvéltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadalyok kikertilésével, targyak szallitasaval,
akadalyokon val6 athaladassal

- Alkalmazott stafétak

- Rovidtavu futdversenyek/ futévetélkeddk.

Ugrdiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6l6tt)
-Tagulasi gyakorlatok (fiiggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrasra

- Gyakorlatok két labon ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrdl két labra valo ugrasra

4

- Ugrégyakorlatok "Ugrélépés”, ,Felugré 1épés”
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- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybdl hosszan, akadalyok felett

- Ugras: indulas egy labrél és mindkét labrol (helybdl és elmozdulassal)
- Osszetett mozgésok: menés-futas-ugras

- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.

- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altalanos sulyponttal a tamaszté feliilet kézelében ("Labirintus" jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorlatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kénny(i sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme", "Htuizd a
madzagot”)

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- A statikus poziciék megtartasa, fokozatosan néveked6 ideig (tamaszto
segitségekkel, a talajon)

- Menés egyensulyozassal, szabadon és targyak szallitasaval
vizszintes és ferde fellileteken

- Gyakorlatok megfogdsra és dobdsra

-Gyakorlatok kénnyli labda megfogasara és eldobasara

-Gyakorlatok a méta/ gyégylabda dobasara:

- dobas egy kézzel el6re;

- dobas két kézzel elbre-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrél és lentrél.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellen6rzétt megfogasra

- Megfogas két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kbnybkon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valo kuszas, ellenkezé kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (el6re és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen"
Jaték soran

- Maszasi/ felmaszasi gyakorlatok

- Maszasi gyakorlatok régzitett létrara, kétélre

- Maszéas a megdditétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltott tornapadra és a megddltott
tornapadrol

-Felmaszasi gyakorlatok kiilénb6zé méreti targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test felsé részének forgatasaval

- Osszetett cselekvések: maszéas-felmaszas, huzas-csuszas

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a sulyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyogylabdak kezelésére.

- Kénnyli targyak széllitasa, egy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz széritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az elbrehajitasi kéziigyességi kézség: dobas, roplabda dobéasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valo meglités, targyakkal valo
meglités: (itd, stb.

- A megfogasi kézligyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgasban, a sajat dobasbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnyujtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, guritas,
indulas

- Osszetett cselekvések: dobas, megfogas, targyak széllitasa/
meglbkése

- Alkalmazott Gtvonalak és stafétak megtétele, amelyek helyvaltoztatasi,
kéziigyességi és stabilitasi készségeket feltételeznek
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- Osszetett cselekvések: alapveté mozgasi készségek ésszetett
mozgasi készségekkel

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.

- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések
és tevékenységek végrehajtasa hang-, vizualis- vagy tapintasi jelekre.
- Ismétlési sebesség, ismétlbdé és ismert motorikus cselekvések vagy
tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - révidtavu futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a tébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az eré fejlesztése.
- Szegmentalasi dinamikus eré (izoténias eré)
- Robbané eré

- Szegmentalasi dinamikus erd alloképesséq fejlesztése esetén

- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénny(i gydgylabdaval

- Ugrékoteles gyakorlatok

- Eszk6zgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje

- Az dlldképesség fejlesztése.

- helyi izmok éall6képessége

- Hosszu futasgyakorlatok ellen6rzétt sziinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas nbvelése érdekében
-Az aerob erbkifejtéssel vald ellenallas kifejlesztése

- Sziv-légzési rugalmassag valtozé erdkifejtés mellett
-"Lancverseny" jaték

- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinéacioja
-Gyakorlatok a koordinacio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus strukturak a nehézségi fok ndvelésével

- Labdadobas és labdafogas, a labda vagy eqy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test kordil.

- A testszegmensek és a teljes test tevékenységének térben és idében
térténé koordinaciéja

- A motorikus tevékenység koordinacidja a partnerhez viszonyitva
- Szem-motorikus koordinacié egyszerii és 6sszetett motorikus
feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassdga
-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szaméra
-Stretching

-A hajlitas és kiterjesztés oktatasa és vjraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipdiziiletek mobilitasa

- A Vvéall-, a kbnybk-, a térd- és a bokaizliletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsdgok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbol vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutavfutas, a
métalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kézilabdaban

- Miniméalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a kosarlabdaban
- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a réplabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a labdarigasban
-Minimalis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
hélo felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemzé gyakorlatok: mérleg térdrél; gurulas;
bukfenc el6re guggolasbdl a guggolasba, mérleg térdrél; gurulas:
oldalrél, hatulrél, a mellkason és a hason;
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- A sportjatékokra jellemzé gyakorlatok - dinamikus és el6készité
Jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemz6ek: mini
kosarlabda; mini labdarugés; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- A sportjatékok fogalmai (jatékszabalyok)

- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott

7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia

- A felszerelés higiénaja

- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)
- Készenlét a konfliktushelyzetek megelbzésére/ megoldasara
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X. OSZTALY

1. Az egyéni pszicho-motorikus akviziciok novelése és ezek felhasznalasa az
egészség megorzésében és eroésitésében, valamint a harmonikus fizikai

fejlédésben.

Specifikus kompetenciak és tanulasi tevékenységpéldak

X. Osztaly

1.1. A fogyatékossag, a diagnézis, az anatomia-fizioldgiai jellemzdk, a képességek és az attitlidok,
az egyéni hatarok ismerete.

Az egészséguigyi allapot objektiv és szubjektiv jeleinek megnyilvanulasa: az alapvet6
életfunkcidk hatarai pihenés és eréfeszités kifejtése kdzben (sziv- és légzési ritmus,
élettani kapacitas), testsuly, magassag, intelligenciahanyados, fogyatékossag és
gyogyszerkezelés jellege, javaslatok és ellenjavallatok, robusztussag és fizikai
eréfeszités, mozgasvagy és jatékvagy és jatékképesség, a napi tevékenységek
teherbirasa;

A tevékenység soran az egészséget befolyasolhaté tényez6k ismerete: taplalkozas,
pihenés és relaxacio, kdrnyezeti higiénia, testhigiénia és ruhazat, természetes tényez6k
(hémérseéklet, paratartalom, napsugarzas, légaramlatok stb.) szerves tényezék (laz,
szédllés, fulladas vagy hanyinger érzete, akut szervi fajdalom stb.);

A személyes higiéniai szabalyok végrehajtasa és betartasa mind a tevékenységek alatt,
mind szabadidében: a tevékenységhez sziikséges felszerelés hasznalata, amely
megfelel a fogyatékossagnak, szappanal valé kéz-, arc- és a testmosas minden
tevékenység utan.

1.2. Az egészségi allapot megszilarditasa és fenntartasa a kornyezeti tényez6k hatasai (viz,
levegd, nap), az ortotikumok és a berendezések hasznalata segitségével.

A légzés gyakorlasa kulonb6zé erdkifejtések esetén, kilénb6zé évszakokban, kilénb6zé
Iégkaori korilmények kozott;

A megfeleld légzéstipus hasznalata a kérnyezeti hdmérséklet fliiggvényében

A szervezet mértékkel valo kitevése az egészségre elényos természetes tényezéknek
(nap, levegd és esetenként viz), valamint a természetes kérnyezetben él6 személyek
napi tevékenységének szabalyozasa;

A sajat egészséggel szembeni tudatossagi és a felel6sségi attitlid kialakitasa.
Erékifejtés higiénikus korilmények kozott.

Erdkifejtés és a testnek sziikséges (aktiv és passziv) szlinetek valtakoztatasa
Balesetmegel6zési intézkedések betartasa.

Az egészségi allapotot megtartd és optimizald mindennapi életstilus elsajatitasa.

1.3. A szervezet harmonikus fejlédése.

Erzékszervi motorikus stimulécié a gyermekek szamara érzékszervi megkilénboztetési
gyakorlatok segitségével.

A szervezet harmonikus befolyasolasa és a helyes testtartas befolyasolasa.

Az egyének befolyasolasa, hogy élethosszig végezzék a gyakorlatokat a szervezet
fejlédése és a harmonikus fizikai allapot meg8rzése érdekében.

A sajét testtartas 6sszehasonlitdsa a bemutatott mintaval (plakatok, filmek, diak) stb.
A kollégak megfigyelése és esetleges figyelmeztetés helytelen testtartas esetén

A globalis testtartas tanulmanyozasa a tikorben, ellilrél és profilbdl

A f6 testrészek elhelyezkedéseinek és kinezetének ellenérzése, és dsszehasonlitasa a
bemutatott mintakkal

A fizikai fejlesztési gyakorlatok és az dsszetett gyakorlatok elsajatitdsa a mindennapi
torndkon valé hasznélat érdekében.

2. A motorikus készségek és képességek fejlesztése az egyéni pszicho-motorikus
kapacitas fiiggvényében.
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X. Osztaly

2.1. A testséma és a lateralitas kialakitasa, az egyensuly oktatasa.

- A sajat testséma vagy a tevékenység alatti par testsémajanak ismerete;

- A sajat testséma és a par testsémajanak f6 és részletbeli elemeinek azonositasa: tikorben/ egy
kollégan vagy egy képen;

- Az altalanos egyensuly és a talpi bény ingereinek oktatasa.

2.2. Alapvet6 észlelési-motoros viselkedések kialakitasa (szin, forma, méret);
- A targy azonositadsa és megkulonbdztetése 1-2 kritérium (szin, méret, forma) szerint.
- Munkamenetek elsajatitdsa a méret kritérium alapjan.

2.3. Térbeli és id6beld eligazodas, szervezés és strukturalas kialakitasa és fejlesztése.

- A testek betajolasa a testséma alapjan.

- A térbeli elhelyezések felismerése.

- Egyszer( térbeli elmozdulési parancsok teljesitése.

- A napszaknak/ a hét napjanak/ az évszaknak az azonositasa.

- A targyak helyzetének és iranyitasanak vizualis megkilénbdztetése, egymashoz viszonyitva;

2.4. A jaras oktatasa és ujraoktatasa.
- A helyes jaras gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a jaras oktatasara

2.5. A futas oktatasa és ujraoktatasa.
- Afutas gyakorlasa
- Utvonalak, stafétak és mozgasos jatékok szervezése a révidtavu futas oktatasara

2.6. Az ugroiskola kialakitasa és elsajatitasa.

- Az egy labon, két labon valo ugras, az ugras az egyik labrol a masikra, az egyik labrél mindkét labra
megtanulasa és gyakorlasa

- A helybenugras megtanulasa és gyakorlasa.

2.7. A hasznosito-alkalmazasi készségek kialakitasa és elsajatitasa: sulyok dobasa és megfogasa,
emelése és szallitasa, kliszas és maszas/ felmaszas.

- A targyak dobasanak és megfogasanak megtanulasa

- Egyes targyak és/ vagy sportanyagok kezelése

- A kiiszas megtanulasa és gyakorlasa

- A maszas és a felmaszas megtanulasa

2.8. A motorikus készségek fejlesztése.

- Feltételes motorikus készségek (sebesség, erd, alloképesség)

- Koordinacios készségek (kézligyesség)

- Kdzvetité motorikus készségek, izom-in hajlékonysag, neuro-motorikus rugalmassag, izileti mobilitas.

3. Az élethez szilkséges személyes Onallésag elsajatitasa szervezett vagy
spontan tevékenységek segitségével.

X. Osztaly

3.1. Személyes autonomia kialakitasa és oktatasa.
- A mindennapi élethez sziikséges cselekvések és motorikus cselekvések végrehajtasa.
- A személyes higiéniai szabalyok alkalmazasa.

3.2. A fliggetlen élethez sziikséges készségek fejlesztése mozgasos jatékokkal és sportok
gyakorlasaval a diakok egyéni pszicholégiai lehetéségeihez alkalmazkodva (atlétika, akrobatika,
kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarugas, asztalitenisz stb.).

- Segitség elfogadasa a kollégatol és segitség nyujtasa a kolléganak magas nehézségi foku feladatok
esetén

- Részvétel a tarsadalmi jellegi mozgasos jatékokban, amelyek kilonféle motoros készségek
Osszekotését feltételezik.

- A kollégak fejlédésének felbecslilése az elemek és a gyakorlatok végrehajtasaban

- Motivacios jellegl sporteseményeken, versenyeken és vetélked6kodn valo részvétel.

- A versenytarsak és az ellenfelek iranti tisztelet attitlidjének megnyilvanulasa a verseny soran (fairplay,
empatia)

- Hivalkoddsmentes megnyilvanulas a csapattarsakkal, megelégedettség a versenyek és a vetélkeddk
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gy6zelme esetén

- A versenyek és vetélked6k vereségének méltd elviselése a csapattarsakkal
- Gratulalas a versenyek és vetélked6k gy&zteseinek, beleértve a vetélytarsakat is
- Az dnszervezbdés és dnkontroll szellemének megnyilvanulasa a gyakorlati tevékenységekben.

Tartalmak

Tartalomteriiletek

X. Osztaly

1. Erzékel6-motorikus
0sztonzo elemek és a
motorikus tevékenységet
megszervezd elemek

-Szenzorialis megklilébnbéztetési gyakorlatok (hallas, latas, szaglas,
tapintas-kinetikus)

- Gyakorlatok az ismerds kbérnyezetbdl szarmazo targyak felfedezésére
és felismerésére, tobb érzékszerv (hallas/ latas stb.) bevonasaval

- Gyakorlatok a megérintésre, a tapogatasra, a nyomasra, a
simogatasra

- Gyakorlatok az elGre-hatra, oldalra, kigyézva, cikcakkba, nyomvonalon
mintakkal, akadalyokon/ akadalyok alatt és akadalyokon tuli menésre

- Pozicidk: vigyazzalldsban, pihenés, lelilés

- Gylilekezési alakzatok: kérben, félkérben, vonalban, egy sorban

- Mozgasi alakzatok: kérben, oszlopban egyenként és kettesével

- Fordulasok balra és jobbra ugrassal

- Gylilekezés vonalsorban és oszlopsorban

- Helybél indulas és megéllas

2. A harmonikus fizikai
fejlodés elemei

- A pszicho-motorikus oktatasi tevékenységeken valo részvételre
vonatkozé egyedi kbvetelmények és szabalyok, beltérben és a
Szabadban

- Leveglkurék és napflird6k

- Gyakorlatok a helyes pozici6 és testtartas megtartasara (helyben (ilés,
pihenés, guggolas, lefekvés stb.)

- Gyakorlatok a testhelyzeti(paravertebralis) izmok fejlesztésére
-Globalis gyakorlatok (utanzasi gyakorlatok: "Az utanzo", "Tégy ugy,
mint én")

- Tagolt gyakorlatok a testrészek szelektiv megdolgozasara
(gyakorlatok a fejnek, a nyaknak, a felsé és az alsé végtagoknak, a
térzsnek, a hatnak)

- Szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok az 6sszes térkoordinatan
- LégzGBgyakorlatok (gyakorlatok a mellkasi Iégzés oktatasara)

- Gyakorlatok - nonverbalis Iégz8gyakorlatok (gyertyafijas, Iéggémb
- Gyakorlatok a légzési ritmus szabalyozasara és az egyensuly
elérésére

- A légzési cselekedet gyakorlasa, kilégzés-belégzés (a légzés
tudatositasa)

- Gyakorlatok a mozgasszervek szelektiv befolyasolasara

- Helyes testtartas kiilbnb6zé poziciokban és motorikus
tevékenységekben

- A légzési cselekedet oktatasa (mély belégzések, kényszeritett
kilegzések, a légzési cselekedet szakaszai)

- A teljes test izomzatdnak tonizalasa és troficitasa

- Osszetett fizikai fejlesztégyakorlatok zenei hattérrel/ anélkiil

- Ismeretek a kiegyensulyozott (napi és heti) életmodrol

3. Pszichomotorikussag

-Gyakorlatok a sajat testéma/ a par testsémajanak megismerésére
-Gyakorlatok-jatékok a sajat és a par f6 és részletes testsémainak
felismerésére és megnevezésére: tiikbrben / a kollégan vagy
manbékenen/ képeken;

- Gyakorlatok a testfelépités megfigyelésére:

- Altaldnos motorikus gyakorlatok a kiilénb6zé testrészek edzésével;
-Gyakorlatok minden testrész hasznalatara;

-Szobeli parancsok végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkdl ["Tegyétek
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hétra a kezeiteket!"; "Zarjatok 6ssze az Okleiteket!" stb. |
- Gyakorlatok - jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa
- Testséma, (gyakorlatok a testrészek ismeretére).

-Lateralitas (a test kiilbnb6z6 szegmenseinek/ részeinek edzése,
gyakorlatok az egyes testszegmensek hasznalatara, szobeli parancsok
végrehajtasa minta alapjan/ minta nélkil "Tegyétek hatra a kezeiteket!";
"Zarjatok 6ssze, nyissatok ki az Okleiteket!" stb., gyakorlatok - egyszerii
mozgasos jaték: a tanar/ a kollégak testtartasanak utanzasa).
- Térbeli strukturaléds (Gyakorlatok a targyak felismerésére és
megkllénbéztetésére, 1-2 kritérium alapjan, "szin, méret, forma" pl .: "A
szines kockak", "A szines sarkok", "Rendezd méret szerint" stb.)
- Id6beli tajékozodas. Gyakorlatok a targyak felismerésére a
testsémaval val6 6sszehasonlitas alapjan
- Egyszerti térbeli elmozdulasi parancsok végrehajtasa
- Gyakorlatok a napszakok (a specifikus cselekmények megjelelésével)/
a hét napjai/ az évszakok felismerésére
- Gyakoratok a targyak és az élblények sebességiik szerinti
felismerésére (pl. 16, ember, replilbgép, macska)

- Gyakorlatok a targyak helyzetének és iranyulasanak vizualis
megklilbnbéztetésére, egymashoz viszonyitva,

-Auditiv megkllénbéztetési gyakorlatok (sip, hang)

- Gyakorlatok egyszert térbeli poziciok felismerésére (rajta, alatt, eldl,
hétul, felil-alul stb., egyszerii térbeli elmozdulasi parancsok
végrehajtasa)

4. Motorikus készségek

A jdras oktatdasa és ujraoktatasa.

-Gyakorlatok a helyes jaras megtanulasara:

- labgyakorlatok oszlopsorban.

- elbre-hatra, oldalsé jarési gyakorlatok

- jarasgyakorlatok lépcsémaszéassal, labvaltakozassal

- jarasvaltozatok: labujjhegyen, sarkon, a labfej belsé/ kiils6 részén
- jarasgyakorlatok térden a tenyérre/ kbnybkre valé tamaszkodassal,
guggolassal, kigybzva

- jarasgyakorlatok akadalyokon és az akadalyok felett, stlyok
szallitasaval

- jarasgyakorlatok parban

- jarasgyakorlatok vonalsorban és oszlopsorban.

A futas oktatdsa és ujraoktatdsa.

- Gyakorlatok a futas megtanulasara:

- gyakorlatok a kéz és a lab koordinéciojara

- futdiskola gyakorlatok: bokajaték, hatsé labszar megérintése,
térdemelés, oldalsoé futas ("hozzaadott lépés”), futas ugrassal
("csibészugras”)

- Futasvaltozatok: mérsékelt iramban, akadalyok kikertilésével,
iranyvaltoztatassal

- Futas: kigybzva, akadalyok kikeriilésével, targyak szallitasaval,
akadalyokon valo athaladassal

- Alkalmazott stafétak

- Révidtava futéversenyek/ futdvetélkedbk.

Ugrdiskola gyakorlatok

-Megérkezés gyakorlasa (a f6ldén, a mélyben, akadaly f6l6tt)
-Téagulasi gyakorlatok (fliggbleges levalas)

- Gyakorlatok egy labon ugrasra

- Gyakorlatok két labon ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrol a masikra val6 ugrasra

- Gyakorlatok egyik labrdl két labra valo ugrasra

- Ugrégyakorlatok "Ugrolépés”, ,Felugré 1épés”

- Helybenugrasi gyakorlatok

- Gyakorlatok lendiilettel valé ugrasa

- Ugrasok: helyben, helybdl hosszan, akadalyok felett

- Ugréas: indulas egy labrol és mindkét 1abrdl (helybdl és elmozdulassal)
- Osszetett mozgéasok: menés-futas-ugras
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- Gyakorlatok az egyensuly fejlesztésére.

- Talpgyakorlatok és egyensulygyakorlatok nagy feliileteken, az
altalanos sulyponttal a tamaszté feliilet kbzelében ("Labirintus” jaték)
- Egyensulyi jarasgyakorilatok minta szerint

- Egyensulyi jarasgyakorlatok fordulatokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok akadalyok feletti Iépéssel

- Egyensulyi jarasgyakorlatok kénnyd sulyokkal

- Egyensulyi jarasgyakorlatok délt sikban

- Egyensulyi jarasgyakorlatok parban (,Kakasok kiizdelme", "Htizd a
madzagot”)

- Egyensulyi jaras a tornapadon ("Menj at a hidon" jaték)

- A statikus pozicibk megtartasa, fokozatosan névekedé ideig (tamaszté
segitségekkel, a talajon)

- Menés egyensulyozassal, szabadon és targyak széllitasaval
vizszintes és ferde fellileteken

- Gyakorlatok megfogdsra és dobasra

-Gyakorlatok kénnylii labda megfogasara és eldobasara

-Gyakorlatok a méta/ gydégylabda dobasara:

- dobas egy kézzel elbre;

- dobas két kézzel elbre-hatra;

- dobas két kézzel a fej felett, fentrél és lentrél.

- Gyakorlatok csavart dobasra

- Gyakorlatok ellenérzétt megfogasra

- Megfogés két kézzel, a sajat és a par dobasabol

- Kuszasi gyakorlatok.

-Kuszasi gyakorlatok kbénybkon, hatrakulcsolt kezekkel, csak a karokkal
valob kuszas, ellenkezb kar és lab

-Kuszasi gyakorlatvaltozatok (el6re és hatra)

- Kuszas tenyéren és térden, alkaron és térden a "Krokodilversenyen”
Jjaték soran

- Maszasi/ felmaszasi gyakorlatok

- Méaszasi gyakorlatok rogzitett létrara, kétélre

- Méaszas a megddltétt tornapadon, a karok és a labak segitségével

- Felmaszas — lemaszas: a megddltétt tornapadra és a megdéltott
tornapadrol

-Felmaszasi gyakorlatok kiilbnb6z6 méretii targyak felé

- Felmaszas: a tornaszert megfogva és rajta lépkedve, a tornaszert
megfogva és a test felsé részének forgatasaval

- Osszetett cselekvések: maszas-felmaszas-hlzas-csuszas

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

— Gyakorlatok a sulyok emelésére és szallitasara

- Gyakorlatok a targyak, sportanyagok, gyogylabdak kezelésére.

- Kénnyli targyak szallitasa, egy kézben/ két kézben fogva, a
mellkashoz szoéritva, egyénileg és parban

- Alkalmazott stafétak és jatékok.

- Az elbrehajitasi kéziigyességi kézség: dobas, roplabda dobasa és
visszapattanasa; kézzel és labbal valoé megiités; targyakkal val6é
megdités: Gt6, stb.

- A megfogési kézligyességi készség: megfogas két kézzel, helyben és
mozgasban, a sajat dobasbol és a par dobasabdl

- Stabilitasi tengelyi készség: hajlitas, elnyujtas, atforditas, megfordulas,
egyensulyozas

- Statikus és dinamikus testhelyzetek: ortostatikus helyzetek, quritas,
indulas

- Osszetett cselekvések: dobas, megfogas, targyak szallitasa/
meglékése

- Alkalmazott utvonalak és stafétak megtétele, amelyek helyvaltoztatasi,
kéziigyességi és stabilitasi készségeket feltételeznek

- Osszetett cselekvések: alapveté mozgasi készségek ésszetett
mozgasi készségekkel

5. Motorikus készségek
(Motorikus tulajdonsagok)

- A sebesség fejlesztése.
- Reakci6 és végrehajtasi sebesség, bizonyos motorikus cselekvések
és tevékenységek veégrehajtasa hang-, vizualis- vagy tapintasi jelekre.
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- Ismétlési sebesség, ismétl6dd és ismert motorikus cselekvések vagy
tevékenységek végrehajtasa.

- Mozgasi sebesség egyenes vonalban - rovidtavu futasi gyakorlatok
parban és egyénileg: 10 m, 15 m.

- Sebesség a tébbi motorikus tulajdonsaggal kapcsolatban —
Alkalmazott stafétak parban és egyénileg ("Rakok és rakocskak" jaték
stb.).

- Az er6 fejlesztése.
- Szegmentalasi dinamikus erd (izoténias eré)
- Robbané eré

- Szegmentalasi dinamikus erd alloképesség fejlesztése esetén

- Gyakorlatok a sajat testsullyal

- Gyakorlatok az egész testtel vagy a test bizonyos részeivel

- Gyakorlatok kénnyl(i gydgylabdaval

- Ugrékoteles gyakorlatok

- Eszkbzgyakorlatok (szalag, kerékpar, stb.).

- Kérgyakorlatok

- Az alsé végtagok, a hat és a has dinamikus ereje

- Az dll6képesség fejlesztése.

- helyi izmok alloképessége

- Hosszu futasgyakorlatok ellenérzétt szlinetekkel

- Futasgyakorlatok a sziv-légzési kapacitas névelése érdekében
-Az aerob erdbkifejtéssel valo ellenallas kifejlesztése

- Sziv-légzési rugalmassag véltozo erbkifejtés mellett
-"Lancverseny" jaték

- A kéziigyesség fejlesztése.

- Az egyénileg végzett motorikus tevékenységek koordinéacioja
-Gyakorlatok a koordinacio fejlesztésére (6sszetett targyi gyakorlatok)
-Motorikus strukturak a nehézségi fok ndvelésével

- Labdadobas és labdafogas, a labda vagy egy targy szallitasa és ezek
mozgatasa a test Kordil.

- A testszegmensek és a teljes test tevékenységének térben és idében
térténé koordinacioja

- A motorikus tevékenység koordinacidja a partnerhez viszonyitva
- Szem-motorikus koordinaci6é egyszerii és 6sszetett motorikus
feladatok esetén

- Stafétak és palyak, jatékok.

- Mobilitas és iziileti stabilitas, az izmok rugalmassadga
-Osszetett gyakorlatok minden testszegmens szamara
-Stretching

-A hajlitas és kiterjesztés oktatasa és ujraoktatasa, stb.

- A gerinc és a csipéiziiletek mobilitasa

- A vall-, a kbnyobk-, a térd- és a bokaizliletek stabilitasa

- Vegyes motorikus tulajdonsagok

6. A sportagak specifikus
motorikus készségei

-A targyak kezelése (teniszlabda, réplabda, futball stb.)

- Kétkezes megfogas a mellkason, sajat dobasbol vagy a par dobasabdl
-Specifikus atlétika: felsé rajt (allva), gyorsfutas, hosszutavfutas, a
meétalabda dobasa helybdl, messzire

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kézilabdaban

- Minimélis megfogas-passzolas-dobés szerkezetek a kosarlabdéban
- Minimélis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a roplabdaban

- Minimalis megfogas-passzolas-dobas szerkezetek a labdartigasban
-Minimalis szerkezetek a labda meglitésére, a labda atpasszolasara a
halé felett — asztalitenisz

- Az akrobatikus tornara jellemz& gyakorlatok: mérleg térdrdl; gurulas;
bukfenc elére guggolasbol a guggolasba, mérleqg térdrél; gurulas:
oldalrél, hatulrdl, a mellkason és a hason;

- A sportjatékokra jellemz6 gyakorlatok - dinamikus és el6készité
jatékok, amelyek minden egyes tanitott sportra jellemzbek: mini
kosarlabda; mini labdarugas; mini kézilabda; asztalitenisz;

- Egyszerii stafétak és dinamikus jatékok

- A sportjatékok fogalmai (jatékszabalyok)
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- Sportjatékok és versenyek az osztalyok és az iskolak kbzott

7. Egyéni higiénia és
védelem

- Testhigiénia

- A felszerelés higiénaja

- A test felkészitésének fontossaga az eréfeszitésre (bemelegités)
- Készenlét a konfliktushelyzetek megelbzésére/ megoldasara
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Moédszertani javaslatok

A Komoly, sulyos, mély és/ vagy tarsult értelmi fogyatékossag specialis iskolai tanterve azoknak a
tanaroknak szé6l, akik az Inkluziv Oktatasi Kbézpontokban és a speciélis iskoldkban a Testnevelés
tantargyat oktatjak.

Az elolvasas a kévetkezé sorrendben térténik: az altalanos kompetenciaktél a specifikus
kompetenciakig, a tanulasi tevékenységekig és ezektél a tartalomig. A tanarok az osztaly
sajatossagainak, a rendelkezésre allo anyagi eszk6zbk és a diakok hajlandbsaganak és kivansaganak
megfeleléen fogjak megtervezni a tanulast.

A tanitasi folyamat megtervezése az iskolai tananyag személyre szabott elolvasasaval kezdédik.
A mélyrehato olvasas érdekében a kévetkezd kérdéseket kell megvalaszolni:

- Milyen célbdl teszem ezt? (a kompetencia azonositasa)

- Hogyan fogom megvalésitani? (a tanulasi tevékenységek meghatarozasa)
- Milyen tartalmat fogok hasznélni? (a tartalom kivalasztasa)

- Mivel fogom megvalésitani? (az er6forrasok elemzése)

- Mennyi valésult meg? (az értékelési eszkéz6k meghatarozésa)

A diak és a tanar kézétti kapcsolat szempontjabdl a feladat megvaldsitasa érdekében négy

Szakasz kertil kiemelésre:

1. fizikai - ha a feladat teljesitése kbzvetlen segitséget igényel a felnétt részérél;

2. gesztikai - azokban az esetekben, amikor elegendbek a példazas, a bemutatas vagy a feladatok
végrehajtasara szolgald utasitasok és jelzések;

3.verbalis - olyan helyzetek esetén, amikor az utasitasok vagy a felvilagositasok elegendbéek a feladat
elvégzéséhez;

4. fliggetlen - ha a feladatot teljes egészében a diak végzi, kbzbens6 magyarazatok nélkiil. Az osztaly
tanuléinak csoportiaban egyidejiileg létezik a négyféle kapcsolatteremtési forma, amely ezen didkok
testnevelési tevékenységének sajatossaga.

A testnevelési tevékenység a speciélis iskolakban kiilbnleges anyagi ellatast feltételez adaptalt
technikai felszereléssel.

A kiilbnb6zé fejlettségi szintek elsajatitasa mellett ezek a diakok az adott pillanatban igényelt
tdmogatasi szinttél is kiilbnbbznek eqymastol, amelyet bizonyos cselekedetek, gyakorlatok, cselekvések
és tevékenységek végrehajtasara igényelnek. A két feltételt egymashoz viszonyitva, azaz a motorikus
készségek és az elsajatitottak fejlettségi szintjét és a felnétt részvételét a végrehajtas segitségében,
olyan értékeket kapunk, amelyek kiemelik az egyén funkcionalis fejlettségét az adott id6ben. Ugyanakkor
megfigyelhetjiik a diakok funkcionalis fejl6dését a két koordinatan (fejlesztés és tamogatas).

A sulyos/ mély/ tarsult értelmi fogyatékossagu didkoknak oktatott testnevelés és
sporttevékenységek tantargy keretében sziikség van arra, hogy Gket egyénileg és egylittesen vezessék
és eligazitsak; ez bizonyos mozgasok elsajatitasanak és végrehajtasanak megkdénnyitésére, valamint a
megoldandé feladatra val6 jobb 6sszpontositas érdekében sziikséges.

A sziikséges kéziigyességi és pozicionalasi moédszerek segitségével elkeriilhet6 a diakok
Sériilése. Ezért a kbvetkez8 szabélyok betartadsa sziikséges:

- a szakember eldbnti, hogy egy vagy tébb ember sziikséges a hallgaté kezelésére; ha két emberre van
sziikség, akkor az eqgyik lesz a felelbs;

- a felelés személy elddnti, hogy mikor all fel a tanulé (jelzés), hogy helyzete megfelel6-e, és altalaban a
diak felsé testrészéhez kézel all;

- a tanuld felemelését és szallitasat elére megtervezik az akadalyok eltavolitasa, a kerekes székek
allapotanak ellen6rzése érdekében stb .; a tanarnak a kévetkezd lépésre kell 6sszpontositania, és nem az
utvonal hosszara;

- a tanar a lehet6 legkézelebb éll a széttart labu diakhoz a jobb egyensuly érdekében;

- a tanarnak hatarozottan kell megfognia a tanulét, feliigyelve a fejét, a vallait és a csipéjét, elkeriilve a
tbrzs megcsavarodasat vagy elcstuszasat; keriljék el a didkok begbresélését a szakemberek altal ajanlott
relaxacios technikak alkalmazasaval;

- a diakok szamara biztositsak a szlikséges magyarazatokat a félreértés elkeriilése érdekében;

- a diakok helyzetét altalaban féléranként kell megvaltoztatni; az egy ora a leghosszabb id6szak, amelyet
a diak elbirhat, és csak a szakemberek elbirasai esetén;

- a hely megvaltoztatasa nem azonos a pozicio megvaltoztatasaval,

- az alacsony testtartasi kontrollal vagy az alacsony izomtonussal rendelkezé diakok teljes tamogatéast
igényelnek a térzs koriil, és nem a felsé végtagjaikat kell meghuzni;

- ezeket a szabalyokat kinetoterapeuta fogja feldolgozni mindazok szamara, akik részt kivannak venni a
testnevelési tevékenységekben.

A didkok biztositasa

1. Annak érdekében, hogy a diakot bevonja a tevékenységbe, ennek bele kell egyeznie a kezelésbe.

2. Kbzblje a didkkal a tervezetteket, ne érje 6t mindez varatlanul!

3. Kérje a diak tAmogatasat és egylittmiik6dését, a részvételét, amennyire csak tud, képes és hajlandd!
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Elhelyezés

A didkok elhelyezését napkbzben véltoztatni kell. Ugyanazon helyzet megtartasa nemcsak kellemetlen,
hanem sulyos sériilésekhez is vezethet: az eszkalacio, az inszalagok megrévidiilése, az izomzsugorodas
megjelenése, a testhelyzetek eltorzulasa, valamint Iégzési, keringési és emésztési nehézségek.

A didaktikai folyamat szempontjabdl a kévetkezs elvek érvényesiilnek:
1. Adjon biztonsagérzetet a gyermeknek!
2. Dicsérje azért, amit tesz, és ne dorgalja meg azért, amit nem tud vagy nem akar megvalésitani; minden
helyzetben a diaknak oka van erre!
3. CsOkkentse a segitséget fokozatosan, ahogyan a diak halad a feladat elvégzésében!
4. Batoritsa a gyermek barmilyen kezdeményezését, jutalmazza meg!
5. Kerlilje a diak megfélemlitését, fenyegetését vagy megblintetését!
6. A tanulasi folyamatban abbdl induljon ki, amire a didk képes, és igazitsa a feladatot a képességeihez!
7. Ne kényszeritse a diakot egy tevékenység elvégzésére, ha nincs megfelel6 hangulatban, és hasznalja
fel a sajat kezdeményezését!
8. Motivalja a gyermeket minden tevékenységben, kezdje az ismert dolgokkal, és egyenként vezesse be
az uj elemeket!
9. Ne eréltesse a diakot arra, hogy olyan tevékenységeket tanuljon meg vagy végezzen el, amely a
képességeit meghaladja!
10. Segitsen a didaknak abban, hogy bizzon sajat erejében, és elfogadja vagy feliilmulja fogyatékossagat

Az elemi és a gimnéaziumi tanterv olyan tanulasi tevékenységeket példaz, amelyek lehetbvé teszik

az attérést a tartalomra vald &sszpontositasrol a tanulasi tapasztalatokra valé dsszpontositasra. A
készségek fejlesztése érdekében ajanlott, hogy a tanitds soran alkalmazott tanitasi stratégiak
hangsulyozzak a kévetkezbket: a tudas progressziv felépitését, a megkdzelitések rugalmassagat és a
differencialt megvalésitast.
Figyelembe véve az elemi és a gimnaziumi osztélyokba jar6 gyermekek sajatossagait, a tanarok olyan
megkdzelitéseket fognak alkalmazni, amelyek hozzaférhetévé és vonzéva teszik a testnevelési tandra
tartalmat. A jaték modszerré, eszkb6zzé és szervezési formava valik, amelyet a diakok motoros és
pszichikai képességeihez igazitanak.

A tanév elején az osztalyok és munkacsoportok megszervezését a Specidlis Inkluziv Oktatas
szellemében folytatiak. A tanév els6 hoénapjaban figyelmet forditanak az egyéni és a csoportos
mozgasokra, valamint a munkacsoportokra is (kér, oszlop, sor, félkér stb.).

A motoros tevékenységgel parhuzamosan a szaknyelvet fogjak hasznélni, amelybdl nem
hianyozhat a metafora, mint a mentalis kép kialakitasanak és a megszerzett tudas hasznositasanak
eszk6ze. Minden elemi osztalyban, kiilébnésen az el6készité osztalyban, a hangsulyt a parokban valo
munkara és a csoportmunkara kell helyezni, el6nyben részesitve a kblcsénés integraciot, a segitséget és
az 6sztbnzést. Biztositani kell olyan eszk6z6k (labdak, kbrék, zaszlok, eszkbzbk, berendezések, védelmi
rendszerek stb.) hasznalatat, amelyek a gyermekek védelmét biztositjiak, elkeriilve a balesetek
lehet6ségét. Javasoljuk, hogy az er6forrasok esztétikusak, vonzoak és kénnyen kezelhetbek legyenek.

A kompetencia alapl oktatasi megkézelités szempontjabdl, ajanlott a folyamatos értékelés
alkalmazasa, hangsulyt fektetve a tanulasi eredmények megbecslilésére minden diak iskolai
elérehaladasahoz képest. A tanarok mas tanulasi formakat és a tartalmakat is kidolgozhatnak, figyelembe
véve az egyéni és az osztaly sajatossagait, az iskola eszkézi ellatasat és a diakok lehetdségeit.

Az alapkészségek felbecsiilése és az oktatasi tevékenység atruhazhatésaga érdekében, azt
javasoljuk, hogy a testnevelés tantargy oktatasaban hasznalt tanitasi stratégiak a koévetkezbkre
O0sszpontositsanak: a tudas fokozatos felépitése, a megkézelitések rugalmassaga és differencialt
megvaldsitas, koherencia és inter- és transzdiszciplinaris megkézelitéseket.

A hatékony értékelés érdekében a tanéarok az ,Elemi és gimnaziumi osztalyoknak szant értékelési
rendszert” fogjak hasznalni, minden diak sajatossagait figyelembe véve. Ez az értékelési rendszer
tartalmazza a kiértékelt teriileteket, eszkbzbket (probak), ezek egyéni és osztalyszintii elosztasat, a
probak leirasat és minden hasznalt kritériumot a probak kiértékelésében, vagyis:
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GIMNAZIUMI OSZTALYOK ERTEKELESI RENDSZERE

Tartalmak Kiértékelt Ertékelési eszkozok — ERTEKELESI KULCS
készségek/ opcionalis probak V. Osztaly VI. Osztaly VIL. Osztaly VIIL Osztaly
képességek
5 6 7 8 9 10 5 6 [ 718 o9 1w |5 Te [7 8 ]9 105 T]e6 7 1819 10
L |2 3 4 5 6 7 3 |4 s 6 |8 o 4 [5 |6 7 19 1t |5 |6 [7 |8 o 12
Karizomzat Fekvétamaszok F |4 5 6 7 8 9 5 16 |7 |8 [10 |12 6 |7 |8 |9 It |13 [7 [8 [9 [0 2 14
L - - - - - - - - - - - - - - - - - - B B B - - -
Felhuzés csiingve F |1 2 3 4 5 6 2 3 4 5 6 7 3 4 5 6 8 |10 [4 |5 6 7 |9 11
Felhuzasok a tornapadon L 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 2 3 4 5 6 7 2 3 4 5 6 7
F - - - - _ _ - - - - _ - - - - - _ - - - - - - -
; Térzs felemelése hattal L |14 |15 16 [17 [19 [21 |15 16 [17 |18 [20 P2 [16 (17 18 [20 p2 |24 17 18 |19 p2 ps |28
Erg Hasizomzat fekve 30”’ F N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N
Labak felemelése hattal L - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
fekve 30 F 13 |4 |5 |6 |3 0 |4 |5 |6 |8 |10 1z |5 |6 |7 [9 it |13 [6 |7 |8 it 3 |15
Térzs felemelése arccal L |15 |16 [17 [18 [19 [20 Jie |17 [18 19 [20 o1 17 (18 19 20 J21 [22 [18 J19 [20 P2 pa |26
Hatizomzat blére 30 ©° F |16 |17 [18 |19 [20 [21 Ji7 18 [19 2o 21 T[22 [18 [19 [20 21 [23 |25 [19 po |21 p2 pe |28
Medence felemelése ill8 L |38 9 10 [11 [12 |13 9 [10 [11 Ji2 |13 J14 J1o it Jr2 Ta Jie [18 it Ji2 13 fi5 17 20
helyzetbsl 30 *° F 1o [ [12 [13 [14 [15 Jin 2 i3 fia 15 [ie [12 13 [ia fte |18 [20 13 Jia f1s 17 o |23
Labizomzat Tévugrés helybél L [ 130 | 135 | 138 | 141 | 145 | 148 | 135| 138 | 141 | 144 | 150 | 155 | 140 | 143 | 146 | 149 | 155 | 160 | 145 [148 [151 [154 [160 | 165
(cm) F | 150 | 153 | 156 | 159 [ 162 | 165 | 155] 158 | 161 ] 164] 170 | 175 | 160 | 163 | 166 | 169 ] 174 | 180 [165 168 [172 175 [180 | 185
Ugrés a tornapad felett L |4 6 3 10 [13 [15 6 |8 [10 [14 J16 |18 |8 J10 |12 [16 [18 20 [8 [10 |12 |17 20 [ 23
B0° F |6 8 10 [12 [15 [18 s |10 [12 [16 |18 [20 [10 [12 [14 |18 |23 |26 [10 |12 |14 |20 [22 | 25
Sebesség Rovidtavi szallitas 5 x 10 | L 23’0 [22°9 [22°8 [22°7 [22°6 | 22’5 [2°8 [22°7 [226¢ [22°5 [22°5 [223 [22°2 [22°1 [22°6 [21°9 [21°8 [21°7 22’6 1’5 1’4 p1°3 P12 [22°1
m F 2222 221 [22°0 [2r9 [21°8 [217 14 13 212 2r°1 2100 (2009 [20°8 [20°7 [20%6 [20°5 [20°4 [20°3 20’2 0’2 [20°1 20’0 [19°9 [19°8
Gyorsfutas 50m felsd L |98 [97 [9%6 [95 [94 [ 93 |96 [9°5 [9°4 [9°3 [92 [9'1 [94 {92 90 [89 [8°8 [87 |92 |91 [9°0 [8°9 [8°7 [8°6
Futas ajttal F |9 |9 g8 [87 |6 ['5 [8°6 [g'5 [8°4 [83 |2 1 4 3 R2 1 [8 [79 [82 [81]8 [9 |78 |7
Atlétika Hosszatavfutas: V-VI. L
bsztaly 327 322 [3,17 [3,02 [3,05 [3,00 |32 3,15 B,10 B,05 3,00 [2,55 4,55 4,50 445 4,40 4,30 [4,20 [4,50 |4,45 | 4,40] 4,33]4,25 4,15
600m L,800m F F
VII-VIIL osztaly 800m L 4,00 | 3,55 | 3,50 | 345 | 3,35 | 3,25 |3,50 |3,45 |3,40 |3,35 (3,25 [3,15 [4,55 |4,50 |4,45 |4,40 |4,35 4,30 (4,50 (4,45 4,40 |4,35 (4,30 | 4,25
1000m F
Ugrés Tévugrés lendiilettel L | 230 235] 240 2,45 2,50 | 2,55 |2,40 2,45 (2,50 [2,55 2,60 [2,65 |2,45 (2,50 [2,63 [2,60 [2,70 | 2,80 [2,50 [2,55 [2,60 [2,70 p.80 | 2,90
F | 245] 250 2,55] 2,60 2,70 | 2,80 | 2,50 [2,55 [2,60 [2,65 [2,75 [2,85 [ 2,55 [2,60 [2,65 |2,75 [2,90 | 3,00 [2,60 2,70 |2.80 [2,90 B,10 | 3,10
Dobés A métalabda dobasa L |12 [13 [14 [15 [16 |18 13 14 [15 16 [ 18 [20 [14 |15 [16 |18 |22 [26 [15 [ 16 |17 |20 [ 23 | 26
F |18 [19 [20 [21 [22 |24 20 |21 [22 |26 [28 [30 [22 [23 |24 [26 [29 [32 |24 [ 25 {26 |29 |32 |35
Talajtorna | Akrobatika Elszigetelt akrobatikus L |2 3 3 3 3 3 2 |3 3 |3 |3 3 3 |4 |4 |4 [4 |4 3 (4 [4 T4 |4 |4

Iskolai tanterv TESTNEVELES ES SPORTTEVEKENYSEGEK - Specialis gimnéaziumi oktatas - Komoly, stilyos, mély és/vagy térsult értelmi fogyatékosag

46




elemek

Sportjaték

Sportjatek

Elszigetelt technikai
eljarasok

el e

Kétoldalu jaték

Iskolai tanterv TESTNEVELES ES SPORTTEVEKENYSEGEK - Speciélis gimnéaziumi oktatas - Komoly, sulyos, mély és/vagy tarsult értelmi fogyatékosag

47




AZ ANTROPOMETRIAI MERESEK LEIRASA

(az Orszagos Sportkutato Intézet szerint)

1. Magassag (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag, derékb8ségmérd.

Eljaras: A diak magassaganak helyes méréséhez a diak mezitlab, allé helyzetben (ortosztatizmussal) kell
legyen, a hata és a feje hozza kell érjen fliggélegesen falhoz; a fej pozicidja az el6re iranyitott nézés.
Derékb6ségmérd vagy mérészalag alkalmazasaval (egy cm-es beosztasu oszlopsor ragaszthaté a falra,
legalabb 0,5 cm-es felosztassal) megmeérjik a tavolsagot a talajtdl a vertex pontszint merdleges vetiletéig
a falon (a legmagasabb pont a fejen), amelyet egy legalabb 90°-os szdget bezard targgyal hatarozunk
meg (pl. egy 15-20 cm-es derékszoglivonalzo), az egyik oldal a vertex pontszinten, a masik oldal pedig a
falon van. A magassag centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban kerll feljegyzésre.

2. Suly (kg)

A mérés elvégzéseéhez szikséges eszkdzok: orvosi mérleg (mechanikus/ ellenérzétt elektronikus).

Eljaras: A didk testsulyanak objektiv és pontos mérésére érdekében csak kdnnyl sportfelszerelésbe lesz
feldltdztetve. A suly kilogrammban és a kilogramm alegységeiben (szaz grammonként) kerul feljegyzésre.

3.A labfej hossza (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag/ vonalzé. Eljaras: A labfej
hosszisaganak mérésére érdekében (mezitlab vagy vékony zokniban), a diak egy sik feliletre helyezi
labat, és a tanar megméri a tavolsagot a hats6 saroktol (pternion ponttdl) a leghosszabb Iabujjaig
(altalaban a nagylabujj csucsa - hallucis), amit akropodion pontnak is neveznek. A hosszlsag
centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban kerul feliegyzésre.

4. A mellkas magassaga (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A diak egy sik fellletl széken Ul (a falhoz fliggblegesen tapadva), hata és a fej hatso fele érinti a
falat. Egy derékb8ségmér6 vagy egy mérlszalag segitségével (egy cm-es beosztasu oszlopsor
ragaszthaté a falra, legaldbb 0,5 cm-es felosztassal) megmeérjik a tavolsagot a szék alapjatdl ("0" ponttol)
a vertex pont (legmagasabb pont a fejen) meréleges vetiiletéig a falon, amelyet egy legalabb 90°-os
szoget bezaro targgyal hatarozunk meg (pl. egy 15-20 cm-es derékszdglivonalzd), az egyik oldal a vertex
pontszinten, a masik oldal pedig a falon van. A magassag centiméterben és 0,5 centiméteres
felosztasban kerll feljegyzésre. Kiszamolhat6 a szazalékarany a testmagassaghoz képest. Ugyanakkor a
mellkas magassaganak a testmagassag értékébdl vald kivonasa altal meghatarozhaté az als6 végtagok
hossza és szazalékaranya.

5. Mellbéség (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A mellbéséget egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas mér&szalaggal mérjuk. A diak allé
helyzetben van. A szalagot vizszintesen a mellkas koré helyezzik el, a hénalj ala, koézvetlenll a
mellbimbdk felé a filk esetében és megkdzelitéen 3 cm-el a mellbimbdk folé a lanyok esetében. A diakok
vékony majoban vagy polékban vannak. A mellbdséget harom kilénb6zé helyzetben mérik:

- normalis helyzetben;

- maximalis belégzésnél;

- maximalis kilégzésnél.

A harom értéket rogzitjuk. A mellkasi rugalmassagot a maximalis belégzési mellkasb6ség a maximalis
kilegzési mellkasbdségbdl valé kivonasa altal hatarozzuk meg. A harom mérés centiméterben és 0,5
centiméteres felosztasban kertl feljegyzésre.

6. Hasb6ség (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A hasbdséget egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas mérdszalaggal mérjik. A diak allé
helyzetben van. A szalagot vizszintesen a has koré helyezzik, a kéldok felett kb. 2-3 cm-el. A didkok
vékony majoban vagy polékban vannak, felemelik ruhaikat kicsit, a has szintjén. A mérés centiméterben
és 0,5 centiméteres felosztasban kertl feljegyzésre.

7. Medencebdség (cm)

A mérés elvégzéséhez sziikséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A medencebdséget (glutealis bdséget) egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas
mérdszalaggal mérjik. A diak allé helyzetben van. A szalagot vizszintesen a medence koéré helyezziik, a
farizmok legkiemelkedébb pontjaira. A diakok vékony majoban vagy poélokban vannak. A mérés
centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban kerul feliegyzésre.

8. Fejbbség (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A fejb6séget egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas mér8szalaggal mérjuk. A diak Glé
vagy széken Ul6 helyzetben van. A szalagot vizszintesen a fej kéré helyezzik, elél a glabella pont
szintjére (kicsit a szemoldokdk szintje folé). A mérés centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban
kerll feljegyzésre.



9. Biakromialis tavolsag (cm)

A mérés elvégzéséhez szilkséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A biakromialis tavolsagot egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas mérészalaggal mérjuk.
A diak ul6 helyzetben van. A szalagot vizszintesen a bal akromion ponttdl a jobb akromion pontig
helyezziik. A mérés centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban kerlil feliegyzésre.

10. A karok fesztavolsaga (cm)

A mérés elvégzéséhez sziikséges eszkdzok: centiméteres szalag/ mérészalag.

Eljaras: A karok fesztavolsagat egy centiméteres szalaggal vagy egy rugalmas mér8észalaggal mérjuk. A
diak Ul6 helyzetben van, a karjai kitart és vizszintesen felemelt helyzetben vannak. A diak hata és karjai (a
tenyér kifelé forditva) fuggblegesen megérintik a falat, egy sik fellleten. A leginkabb ajanlott egy
vizszintes felosztasu racs felragasztasa a falra, centiméteres és 0,5 cm-es felosztassal (a hosszusaga
megkdzelitben 2 m, a szélessége megkozelitbéen 40-50 cm annak érdekében, hogy a kulénbdzd
magassagu diakokat lemérhessék). Megmeérjik a diak kdzéps6é ujjai disztalis pontjai kozotti tavolsagat. A
mérés centiméterben és 0,5 centiméteres felosztasban keril feljegyzésre. Kiszamithaté a test
magassagahoz vald aranyulas.

IRANYADO ELOIRAS
A MINIMALIS FELSZERELTSEGROL/ OKTATASI INTEZMENY, A TESTNEVELES TANTARGY ESETEN
V-VIIl. OSZTALYOS OKTATASI INTEZMENYEK

Ssz. Oktatasi Mérték Cimek Mennyiség/

eszko6zok Cimek
SPORTBERENDEZESEK, FELSZERELESEK ES ESZKOZOK

Tornapad Db. 1 4
1.

Tornabak Db. 1 1
2 ugrashoz

Tornalada Db. 1 1
3.

Asztalitenisz Db. 1 1
4. asztala (Ut6k és

halo)

Kosarlabda Db. 1 2
5. panelek

oszlopokkal és

gydrikkel

Kézlilabdakapu Db. 1 2
6.

Bordasfal Db. 1 6
7.

Roéplabdaoszlopok | Csomag 1 1
8.

Matrac Db. 1 8
9.

Kemény trambulin | Db. 1 2
10.

Méréeszkdzok - Db. 1 2
11. 10-szeres idémeérd

Méréeszkdzok — Db. 1 2




12. 10 m-es
mérészalag

Sakkjaték Db. 1 8
13.

Labdak Db. 1 6
14. sportjatékokhoz -
labdarugas

Labdak Db. 1 6
15. sportjatékokhoz -
kézilabda

Labdak Db. 1 6
16. sportjatékokhoz -
rogbi

Labdak Db. 1 6
17. sportjatékokhoz -
réplabda

Labdak Db. 1 6
18. sportjatékokhoz -
kosarlabda

Métalabdak Db. 1 6
19.

Gyogylabdak - 1-2 | Db. 1 6
20. kg

Halok Db. 1 2
21. sportjatékokhoz -
kézilabda

Halok Db. 1 2
22. sportjatékokhoz -
kosarlabda

Halok Db. 1 1
23. sportjatékokhoz -
roplabda
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