TESTNEVELÉS ÉS SPORT
A Testnevelés és sport műveltségterület tartalma az általános iskola 1–4. évfolyamán a tevékenységek közbeni kommunikáció, kooperáció és kreativitás hármas egységét jeleníti meg a döntő többségében játékos vagy játékos jellegű, koordinációfejlesztő foglalkozások során. Erre a hármas egységre alapozva biztosítja az életkori sajátosságoknak megfelelő konkrét műveleti gondolkodás fejlesztését, valamint kialakítja a tanulók biomechanikailag helyes testtartását.
A testnevelés és a sport tantárgy kiemelten fejleszti a tanulók megfigyelési, gondolkodási, térbeli tájékozódási képességeit. Ebben az életszakaszban kitüntetett szerepet kell kapnia az alapvető természetes mozgáskészségek fejlesztésének, melyek fejlesztése a mozgások végrehajtásán túlmenően azok változatos, sokrétű és tudatos tanulásával, alkalmazásával valósulhat meg. Beemeli a tantárgyközi tartalmak, kompetenciák és fejlesztési feladatok (pl. az anyanyelvi kommunikáció, a matematikai kompetencia, a környezeti nevelés) keretében megalapozott készségek, fogalmak egységeit. Elfogadó, ugyanakkor követelményeket támasztó, következetes nevelési környezetet biztosító légkört teremt, ahol a gyermekek aktív, felfedező, velük született képességei megerősödnek. 

Összességben tehát a sportiskolai képzés alsó tagozatán az órák döntő többségében a tanulók motoros készségeit, mozgástanulási képességeit (ügyesség, koordináció, mozgásátállítás) játékos és játékos jellegű feladatmegoldásokban fejlesztjük, és kisebb arányban helyezzük a hangsúlyt a célzott kondicionális képességek speciális jelleggel történő fejlesztésére (aerob állóképesség, erő). 
	Óraterv a sportiskolai kerettantervekhez – 1–4. évfolyam

	Tantárgyak
	1. évf.
	2. évf.
	3. évf.
	4. évf.

	Testnevelés
	5
	5
	5
	5

	Küzdelem és játék
	1
	1
	1
	1

	Sportágválasztás
	1
	1
	1
	1


1. évfolyam
	Tematikai egység
	1.1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros készségfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	2.1.  Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5 óra

	Tematikai egység
	3.1. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	Tematikai egység
	3.2. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 

9 óra

	Tematikai egység
	4.1. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	4.2. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	5.1. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 25 óra

	Tematikai egység
	5.2. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	6. Természetes mozgásformák az önvédelmi és küzdő feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 7 óra

	Tematikai egység
	7. Természetes mozgásformák a vízbiztonságot kialakító és úszó gyakorlatokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	
	
	162 óra


A Kerettanterv óraszámából kiderül, hogy a fent említett heti óraszámok a tantárgyi óraszámok 90%-át jelentik, a fennmaradó 10%-kal az oktatási intézmények saját arculatuknak megfelelő tananyag beépítésével rendelkezhetnek. Ez a mi intézményünkben az úszás, melyet 10%-ban fordítunk a teljes óraszámra.
A heti öt testnevelés 180 óra, 36 hétre tervezve. Az 1-7 tematikai egység 162 óra + 18 óra (10%)= 180 óra 

10% órakeret felhasználása 18 óra
ÚSZÁS

	A témakör feldolgozására javasolt óraszám

18
	1. évfolyam

	
	

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A fejlesztés várható eredménye

	Az úszástanítással, -tanulással kapcsolatos célkitűzés a ráfordítható időkeret miatt behatárolt. Iskolánkban 45  órás tanfolyamszerű oktatásra ke​rül​het sor, úszástudás alapján csoportbontásban.
Olyan mértékű haladás érhető és vár​ható el, amely szerint az 1.  osztály​ban a tanuló képes legyen fennmaradni a ví​zen és tudjon 6-10 m-t levegővétellel (vagy anélkül) leúszni.

Az alapmozgások elsajátítása.


	 - Szárazföldön a szervezet   bemelegítése, a vízben végzett mozgások előkészítése.

– vízhez szoktatás: vízhez szoktató gyakorlatok, játékok.

– víz alatti tartózkodás- merülés

– légzés-lebegés,

– „felhajtóerő”, haladás, siklás, 

– vízfekvés- és siklási gyakorlatok,

– segédeszközök használata a siklás​nál,

 - mellúszás kartempó

 - mellúszás lábtempó

 - levegővétel

 - gyorsúszás lábtempó

 - háton siklás
	Törekedjünk az érdekes és változa​tos óravezetésre (kellő bemele​gí​tés, sok játék stb.).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, rea​gálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Vízbiztonság elérése

helyes vízfekvés ismerete

önálló vízben való haladás


Küzdelem és játék






36 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 8+1 óra


	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Alkotó tevékenység
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 8+1 óra

	
	
	32+4 óra


A 10% órát, azaz 4 órát gyakorlásra használjuk.
Sportágválasztó






36 óra
	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A mozgás örömei
	Ajánlott órakeret 5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sporteszközök


	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport és az évszakok kapcsolata
	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Ki? Mit? Tud?
	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportágválasztási lehetőségek
	Ajánlott órakeret 12,5+0,5 óra

	
	
	32,5+3,5 óra


A 10% órát, azaz 4 órát gyakorlásra használjuk.

2. évfolyam
Testnevelés és sport

	Tematikai egység
	1.2. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros készségfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	2.2.  Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5 óra

	Tematikai egység
	3.1. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	Tematikai egység
	3.2. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 

9 óra

	Tematikai egység
	4.1. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	4.2. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	5.1. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 25 óra

	Tematikai egység
	5.2. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	6. Természetes mozgásformák az önvédelmi és küzdő feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 7 óra

	Tematikai egység
	7. Természetes mozgásformák a vízbiztonságot kialakító és úszó gyakorlatokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	
	
	162 óra


A Kerettanterv óraszámából kiderül, hogy a fent említett heti óraszámok a tantárgyi óraszámok 90%-át jelentik, a fennmaradó 10%-kal az oktatási intézmények saját arculatuknak megfelelő tananyag beépítésével rendelkezhetnek. Ez a mi intézményünkben az úszás, melyet 10%-ban fordítunk a teljes óraszámra.

A heti öt testnevelés 180 óra, 36 hétre tervezve. Az 1-7 tematikai egység 162 óra + 18 óra (10%)= 180 óra 

10% órakeret felhasználása: 18 óra

Úszás

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdasá​gosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő  értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának to​vábbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, sze​ressék meg a vizet, de reális ké​pük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– a két úszásnem technikájának megtanítása.
	Az eddig elsajátított úszásnem mellett egy további úszásnem kar- és lábtempójának elsajátítása (gyors- és hátúszás).

– siklás levegővétellel,

– siklás hason-háton, majd kar- és lábtempóval (összekapcsolva),

– merülés, vízbe ugrás,

– folyamatos úszás sekély, mély vízben (légvétellel),

– úszás mély vízben,

– segédeszközzel úszás mély vízben: technika csiszolása,

– tartós-folyamatos úszás,

– játék a vízben (víz alatti fogó, fejelő csata).

 - előkészítő    gyakorlatok

 - siklás, háton siklás

 - fejesugrás zsugorhelyzetből

- mellúszás- kivárásos kar- lábtempó levegővétellel

- folyamatos mellúszás

- gyorsúszó lábtempó, kartempó

- kivárásos kartempó, levegő minden harmadik kartempóra

- folyamatos gyorsúszás

- vízi játékok, versenyek


	Az óra anyagát csoportbontásban tudásszint alapján végezze az osztály. Törekedjünk arra, hogy a lehető legváltozatosabb és legtöbb kombinációs lehető​séget hozzuk létre. A kombinációk számát emel​jük és ismételjük meg a feladatokat 3-4 alkalommal. A bemutatott kombi​nációk haszna akkor jelentkezik, ha magas va​riabilitásra késztetjük az idegrendszert. 
	Tud:

– a víz alatt 5-10 mp-ig tartózkodni.

– biztonságosan, egyensúlyvesztés nélkül 
a vízen fennmaradni,

– mély vízben lemerülni.

Ismeri:

– a siklást, az úszásnem kar-, lábtempóját, légvételét, ezek összekapcsolását,

– a vízbe ugrásokat (talpas, fejes),

– vízi játékokat,

– tartós úszást (200m- en).




Küzdelem és játék






36 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 8+1 óra


	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Alkotó tevékenység
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 8+1 óra

	
	
	32+4 óra


A 10% órát, azaz 4 órát gyakorlásra használjuk.

Sportágválasztó






36 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A mozgás örömei
	Ajánlott órakeret 5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sporteszközök


	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport és az évszakok kapcsolata
	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Ki? Mit? Tud?
	Ajánlott órakeret 5+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportágválasztási lehetőségek
	Ajánlott órakeret 12,5+0,5 óra

	
	
	32,5+3,5 óra


A 10% órát, azaz 3,5 órát gyakorlásra használjuk.

3. évfolyam
Testnevelés és sport
	Tematikai egység
	1.1Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros készségfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	2.1.  Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5 óra

	Tematikai egység
	3.1. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	Tematikai egység
	3.2. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban
	Órakeret 9 óra

	Tematikai egység
	4.1. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	4.2. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	5.1. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 25 óra

	Tematikai egység
	5.2. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	6. Természetes mozgásformák az önvédelmi és küzdő feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret
7 óra

	Tematikai egység
	7. Természetes mozgásformák a vízbiztonságot kialakító és úszógyakorlatokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	
	
	162 óra


A Kerettanterv óraszámából kiderül, hogy a fent említett heti óraszámok a tantárgyi óraszámok 90%-át jelentik, a fennmaradó 10%-kal az oktatási intézmények saját arculatuknak megfelelő tananyag beépítésével rendelkezhetnek. Ez a mi intézményünkben az úszás, melyet 10%-ban fordítunk a teljes óraszámra.

A heti öt testnevelés 180 óra, 36 hétre tervezve. Az 1-7 tematikai egység 162 óra + 18 óra (10%)= 180 óra 

10% órakeret felhasználása: úszás 18 óra.

Úszás

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdasá​gosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő  értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának to​vábbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, sze​ressék meg a vizet, de reális ké​pük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– a két úszásnem technikájának megtanítása.
	Az eddig elsajátított úszásnem mellett egy további úszásnem kar- és lábtempójának elsajátítása (gyors- és hátúszás).

– siklás levegővétellel,

– siklás hason-háton, majd kar- és lábtempóval (összekapcsolva),

– merülés, vízbe ugrás,

– folyamatos úszás sekély, mély vízben (légvétellel),

– úszás mély vízben,

– segédeszközzel úszás mély vízben: technika csiszolása,

– tartós-folyamatos úszás,

– játék a vízben (víz alatti fogó, fejelő csata).

 - előkészítő    gyakorlatok

 - siklás, háton siklás

 - fejesugrás zsugorhelyzetből

- mellúszás- kivárásos kar- lábtempó levegővétellel

- folyamatos mellúszás

- gyorsúszó lábtempó, kartempó

- kivárásos kartempó, levegő minden harmadik kartempóra

- folyamatos gyorsúszás

- vízi játékok, versenyek


	Az óra anyagát csoportbontásban tudásszint alapján végezze az osztály. Törekedjünk arra, hogy a lehető legváltozatosabb és legtöbb kombinációs lehető​séget hozzuk létre. A kombinációk számát emel​jük és ismételjük meg a feladatokat 3-4 alkalommal. A bemutatott kombi​nációk haszna akkor jelentkezik, ha magas va​riabilitásra késztetjük az idegrendszert. 
	Tud:

– a víz alatt 5-10 mp-ig tartózkodni.

– biztonságosan, egyensúlyvesztés nélkül 
a vízen fennmaradni,

– mély vízben lemerülni.

Ismeri:

– a siklást, az úszásnem kar-, lábtempóját, légvételét, ezek összekapcsolását,

– a vízbe ugrásokat (talpas, fejes),

– vízi játékokat,

– tartós úszást (300m- en).




Küzdelem és játék








36 óra









	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotó tevékenység
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 8+1 óra

	
	
	32+4 óra


A 10% órát, azaz 4 órát gyakorlásra használjuk.

Sportágválasztó







36 óra
	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Élménysoroló
	Ajánlott órakeret 2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Kötelező és szabadidős tevékenységek

Az idő helyes beosztása
	Ajánlott órakeret 2óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport világa
	Ajánlott órakeret 4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport szerepe életünkben
	Ajánlott órakeret 4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportolási lehetőségek

A lehetőségek széleskörű megismerése
	Ajánlott órakeret 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport és az egészség kapcsolata
	Ajánlott órakeret 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportegyesületek látogatása
	Ajánlott órakeret 5+2,5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Olvasmányélmények

Példaképek gyűjtése
	Ajánlott órakeret 2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Elődeink nyomában
	Ajánlott órakeret 2+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportágválasztás
	Ajánlott órakeret 5,5 óra

	
	
	32,5+3,5 óra


A 10% órát, azaz 3,5 órát gyakorlásra használjuk.

4. évfolyam
Testnevelés és sport
	Tematikai egység
	1.1Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros készségfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	2.2.  Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5 óra

	Tematikai egység
	3.1. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	Tematikai egység
	3.2. Természetes mozgásformák a torna jellegű feladatmegoldásokban
	Órakeret 9 óra

	Tematikai egység
	4.1. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 30 óra

	Tematikai egység
	4.2. Természetes mozgásformák az atlétika jellegű feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	5.1. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 25 óra

	Tematikai egység
	5.2. Természetes mozgásformák a sportjátékok alapvető technikai és taktikai feladatmegoldásaiban

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 10 óra

	Tematikai egység
	6. Természetes mozgásformák az önvédelmi és küzdő feladatmegoldásokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret
7 óra

	Tematikai egység
	7. Természetes mozgásformák a vízbiztonságot kialakító és úszógyakorlatokban

Motoros képességfejlesztés, mozgástanulás és játék
	Órakeret 18 óra

	
	
	162 óra


A Kerettanterv óraszámából kiderül, hogy a fent említett heti óraszámok a tantárgyi óraszámok 90%-át jelentik, a fennmaradó 10%-kal az oktatási intézmények saját arculatuknak megfelelő tananyag beépítésével rendelkezhetnek. Ez a mi intézményünkben az úszás, melyet 10%-ban fordítunk a teljes óraszámra.

A heti öt testnevelés 180 óra, 36 hétre tervezve. Az 1-7 tematikai egység 162 óra + 18 óra (10%)= 180 óra 

10% órakeret felhasználása: úszás 18 óra.

Úszás

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdaságosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának továbbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, szeressék meg a vizet, de reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– két úszásnem technikájának elsajátítása.

- mélyvizes gyakorlatok

- legyenek képesek vízi sportágak versenyein részt venni ( úszóverseny, Sulipóló, Aquatlon)
	Játék a vízben, a választott úszásnem technikájának tökéletesítése, teljesítménynövelés.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását,

fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 300 m-

400 m- t folyamatosan leúszni.


Küzdelem és játék








36 óra










	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotó tevékenység
	Órakeret 8+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 8+1 óra

	
	
	32+4 óra


A 10% órát, azaz 4 órát gyakorlásra használjuk.

Sportágválasztó








36 óra
	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Élménysoroló
	Ajánlott órakeret 2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Kötelező és szabadidős tevékenységek

Az idő helyes beosztása
	Ajánlott órakeret 2óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport világa
	Ajánlott órakeret 4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport szerepe életünkben
	Ajánlott órakeret 4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportolási lehetőségek

A lehetőségek széleskörű megismerése
	Ajánlott órakeret 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A sport és az egészség kapcsolata
	Ajánlott órakeret 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportegyesületek látogatása
	Ajánlott órakeret 5+2,5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Olvasmányélmények

Példaképek gyűjtése
	Ajánlott órakeret 2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Elődeink nyomában
	Ajánlott órakeret 2+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Sportágválasztás
	Ajánlott órakeret 5,5 óra

	
	
	32,5+3,5 óra


A 10% órát, azaz 3,5 órát gyakorlásra használjuk.

	Óraterv a sportiskolai kerettantervekhez – 5-8. évfolyam

	Tantárgyak
	5. évf.
	6. évf.
	7. évf.
	8. évf.

	Testnevelés
	3+2
	3+2
	3+2
	3+2

	Küzdelem és játék
	1
	0,5+0,5
	0,5
	0,5

	Tanulásmódszertan
	1
	0,5
	
	

	Sporterkölcstan
	
	
	0,5
	0,5


*Az 5–8. évfolyamos sportiskolai Testnevelés és sport kerettanterv heti három órára készült.
Iskolánk heti 5 órát tervezett és valósít meg, így a 97 óra (heti 3 óra) ennek a 10%-a 10 órát gyakorlásra használtuk fel. Bővítésre kerül. (+2 óra) úszás:36 óra, gyakorlás37 óra. Éves szinten 5X36 hét= 180 óra
A kerettantervek által előírt tartalmak a tantárgyak számára rendelkezésre álló időkeret kilencven százalékát fedik le. Egy heti öt (évi 180) órás időkerettel rendelkező tantárgy kerettanterve tehát heti fél (évi 18) óra szabad időkeretet biztosít a tantárgy óraszámán belül a pedagógusnak, melyet a helyi igényeknek megfelelően a kerettanterven kívüli tantárgyi tartalommal tölthet meg.
A testnevelés és sport műveltségtartalma az 5–8. évfolyamon az ismeretek tudatos bővítésével és a gondolkodási műveletek fejlesztésével párhuzamosan fejleszti a sportágspecikfikus mozdulatokat. Előidézi a sportági szabályok szerinti gyakorlást, egyidejűleg megalapozza és kialakítja a tanulókban az igényt a rendszeres délutáni szabadidős és az élsport igényeit kielégítő kulturált, magas szintű testedzés iránt. A nevelés során arra kell törekedni, hogy alakuljon ki a tanulókban a teljes körű személyes önismeret, a testi, lelki és szellemi képességek és lehetőségek reális meghatározása. Az önálló életvitel bővülő lehetőségeivel párhuzamosan erősödjön a felelősségvállalás a saját és mások épsége, egészsége iránt. 
Az egészséggel kapcsolatos feladatok: a testi fejlődés-érés támogatása; a higiéniai szokások kialakítása, erősítése, az ellenálló képesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai elváltozások megelőzése, ellensúlyozása; megfelelő felkészítés a keringési és légzőrendszeri megbetegedések megelőzésére, a károsodások csökkentésére; a tanulók értsék és ismerjék a prevenció lényegét, ismerjenek relaxációs eljárásokat. A mozgáskultúra fejlesztése: az alapvető mozgáskészségek megfelelő szintű kialakítása, fejlesztése; az úszás elsajátítása; a kondicionálás képességének az életkorhoz és az egyéni adottságokhoz igazított fejlesztése, sokoldalú mozgástapasztalat és jól alkalmazható mozgáskészség megszerzése; a feladatmegoldáshoz, a képességfejlesztéshez és a játék-sporttevékenységhez, azok károsodás nélküli végzéséhez kapcsolódó ismeretek (szabályok, történeti vonatkozások, mechanikai-biomechanikai törvényszerűségek, feladatmegoldó sémák, egészségügyi megfontolás) megszerzése; mozgáskommunikáció. Tanulási, játék- és sportolási élmények nyújtása: az elsajátítás, a teljesítmény, a kollektív siker és a tevékenység öröme. Értékes személyiségvonások fejlesztése: a félelem leküzdése, a szabályok betartása, összpontosítás, céltartás, a nehézségek leküzdése, empátia, kudarctűrés, a természet szeretete és környezetkímélő magatartás.

5. évfolyam

Testnevelés és sport
	Tematikai egység
	1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek
Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5+2 óra

	Tematikai egység
	2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és versenyzés
	Órakeret 26+10 óra

	Tematikai egység
	3. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 26+15 óra

	Tematikai egység
	4. Sportjátékok

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, verseny
	Órakeret 40+20 óra

	
	
	97+10+37 óra 


Az órák 10%-át, azaz 10 órát gyakorlásra használunk. 

A sportiskolai kerettanterv tervezett óraszáma heti (3 óra) kiegészítése heti 1 testnevelés és sport órával, valamint heti 1 óra úszásórával

Úszás:










        36 óra

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdaságosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának továbbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, szeressék meg a vizet, de reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– két úszásnem technikájának elsajátítása.

- mélyvizes gyakorlatok

- legyenek képesek vízi sportágak versenyein részt venni ( úszóverseny, Sulipóló, Aquatlon)
	Játék a vízben, a választott úszásnem technikájának tökéletesítése, teljesítménynövelés.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását,

fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 300 m- t folyamatosan leúszni.


Tanulásmódszertan








36 óra
	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A tanulásról

Tanulási szokások
	Órakeret
1,5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulás az iskolában

Tanulásszervezési módszerek megismerése
	Órakeret
 4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási motivációk
	Órakeret
3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Az önálló tanulás
A tanulás tudatos tervezése
	Órakeret
4 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási képességek
	Órakeret 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási stratégiák, tanulási technikák

Jelentős tevékenységek hatékony végzéséhez szükséges tervezés, irányítás
	Órakeret
6+1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Nyelvművelés, beszédtechnika

Az emberi megnyilvánulás egyik formája, a beszéd fontosságának ismerete
	Órakeret
3+2 óra

	
	
	24,5+3+
8.5 óra


Az órák 10%-át, azaz 3 órát gyakorlásra használunk fel.
A szabadon tervezhető órakeret terhére heti 0.5 órával bővítettük
Küzdelem és játék








36 óra
	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 4 +4óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 4+1 +5óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotótevékenység
	Órakeret 
4+1+5 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 4 +4 óra

	
	
	16+2+18 óra


Az órák 10%-át  azaz 2 órát gyakorlásra használjuk .
A szabadon tervezhető órakeret terhére heti 0.5 órával, azaz 18 órával bővítettük.
6. évfolyam
Testnevelés és sport

	Tematikai egység
	5. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek
Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5+2 óra

	Tematikai egység
	6. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és versenyzés
	Órakeret 26+10 óra

	Tematikai egység
	7. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 26+15 óra

	Tematikai egység
	8. Sportjátékok

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, verseny
	Órakeret 40+20 óra

	
	
	97+10+37 óra


Az órák 10%-át, azaz 10 órát gyakorlásra használunk. 
A sportiskolai kerettanterv tervezett óraszáma heti (3 óra) kiegészítése heti 1  testnevelés és sport órával, valamint heti 1 óra úszásórával
Úszás










       36 óra

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.
	A különböző úszásnemek folyamatos technikai gyakorlása A választott úszásnem technikájának csiszolása.

Az úszásnemek  szabályos technikai végrehajtása. 

Versenyek a tanulócsoportban.

Versenyszabályok ismerete.

Úszóversenyen való részvétel. 
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását,

fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 400 m – t folyamatosan leúszni.


Küzdelem és játék








36 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 6 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 6+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotótevékenység
	Órakeret 
6+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 6 óra

	
	
	24+2+10 óra


Az órák 10%-át  azaz 2 órát gyakorlásra használjuk és kiegészítjük 10 óra szabadon tervezhető órákkal.
Tanulásmódszertan








18 óra



	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	A tanulásról

Tanulási szokások
	Órakeret
1 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulás az iskolában

Tanulásszervezési módszerek megismerése
	Órakeret
 3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási motivációk
	Órakeret
2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Az önálló tanulás
A tanulás tudatos tervezése
	Órakeret
3 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási képességek
	Órakeret 2 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Tanulási stratégiák, tanulási technikák

Jelentős tevékenységek hatékony végzéséhez szükséges tervezés, irányítás
	Órakeret
5 óra

	Tematikai egység/ Fejlesztési cél
	Nyelvművelés, beszédtechnika

Az emberi megnyilvánulás egyik formája, a beszéd fontosságának ismerete
	Órakeret
2 óra

	
	
	18 óra


7. évfolyam
Testnevelés és sport

	Tematikai egység
	1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5+2 óra

	Tematikai egység
	2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és versenyzés
	Órakeret 26+10 óra

	Tematikai egység
	3. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 26+15 óra


	Tematikai egység
	4.  Sportjátékok
Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 44+16 óra
 (4x11)

	
	
	101+10+

33 óra


Az órák 10%-át, azaz 10 órát gyakorlásra használunk. 

A sportiskolai kerettanterv tervezett óraszáma heti (3 óra) kiegészítése heti 1  testnevelés és sport órával, valamint heti 1 óra úszásórával

Úszás:










          36 óra
	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.

 Reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről.


	Az úszás távolságának növelése a választott úszásnemben.

Harmadik úszásnem oktatása.

Ősszel és tavasszal 200 m leúszása választott úszásnemben időre.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 500 m – t folyamatosan leúszni.


Küzdelem és játék








18 óra
	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret
4 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 4+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotótevékenység
	Órakeret 4+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 4 óra

	
	
	16+2 óra


Az órák 10%-át  azaz 2 órát gyakorlásra használjuk.

Sporterkölcstan








18 óra
	Tematikai egység
	Ki vagyok én, és mi vezérli a tetteimet?
	Órakeret 3 óra

	Tematikai egység
	Nemek és identitások
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Egyén és közösség
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Helyem a világban
	Órakeret 3 óra

	Tematikai egység
	Mi dolgunk a világban?
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Hit, világkép, világnézet
	Órakeret 2,5 óra

	
	Alkalmazások
	2 óra

	
	
	16+2óra


10%- a 2 óra, amit az addig tanultak alkalmazására használják fel.

8. évfolyam
Testnevelés és sport
	Tematikai egység
	1. Természetes hely- és helyzetváltoztató, manipulatív alapkészségek

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés
	Órakeret 5+2 óra

	Tematikai egység
	2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldások
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, játék és versenyzés
	Órakeret 26+10 óra

	Tematikai egység
	3. Atlétikai feladatmegoldások

Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 26+15 óra


	Tematikai egység
	4. Sportjátékok
Motoros készség- és képességfejlesztés, játék, versenyzés
	Órakeret 44+16 óra
 (4x11)

	
	
	101+10+

33  óra


Az órák 10%-át, azaz 10 órát gyakorlásra használunk. 

A sportiskolai kerettanterv tervezett óraszáma heti (3 óra) kiegészítése heti 1  testnevelés és sport órával, valamint heti 1 óra úszásórával

Úszás:









                        36 óra

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.

 Reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről.

A személyiségfejlődére gyakorolt kedvező hatása folytán képes legyen a vízben rekreációs tevékenységek végzésére.

Tudatosuljon a tanulókban az úszás egészségmegőrző szerepe.


	Az úszás távolságának növelése a választott úszásnemben.

Négy  úszásnem oktatása.

Ősszel és tavasszal 200 m leúszása választott úszásnemben időre.

Versenyszabályok ismerete.

Úszóversenyen való részvétel.

Ismerjék hazánk világversenyeken szereplő úszóink eredményeit.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre.

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.

Kellő motivációval érjük el a jobb időeredményeket.
	Képes legyen 600 m – t folyamatosan leúszni.

Három úszásnem ismerete és szabályai.


Küzdelem és játék








18 óra
	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Érzékelés, kifejezőképesség
	Órakeret 4 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Együttműködés, kapcsolati kultúra
	Órakeret 4+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Alkotótevékenység
	Órakeret 4+1 óra

	Tematikai egység/ fejlesztési cél
	Befogadás, értelmezés
	Órakeret 
4 óra

	
	
	16+2 óra


10%- a 2 óra, amit az addig tanultak alkalmazására használják fel.

Sporterkölcstan








18 óra
	Tematikai egység
	Ki vagyok én, és mi vezérli a tetteimet?
	Órakeret 3 óra

	Tematikai egység
	Nemek és identitások
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Egyén és közösség
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Helyem a világban
	Órakeret 3 óra

	Tematikai egység
	Mi dolgunk a világban?
	Órakeret 2,5 óra

	Tematikai egység
	Hit, világkép, világnézet
	Órakeret 2,5 óra

	
	Alkalmazások
	2 óra

	
	
	16+2 óra


10%- a 2 óra, amit az addig tanultak alkalmazására használják fel.

