A Sifutds Nemzeti alaptantervbe illeszthdiségének lehdisége altalanos
iskolaban:

Motivacio:

e Sifutd mult, sportag szeretete

» Magyarorszagi terepviszonyok adta Iétségek kihasznalasa

» Télen, j0 levedn végezhdt, szabadidls sporttevékenység beillesztési Iélsége az
iskolai testnevelés keretébe

» Sifutas népszésitése, utanpotlas nevelése

* Felnbveky generacié mozgasra serkentése, ellensulyozva kamid multimédias
tevékenységeit

» Az egész vazizomzatot megmozgatdé mozgasforma megistése tanarokkal és
diakokkal

* Rekreaciés “mozgalmakba” valé bekapcsolddas

» Sifuté taborokban valo részvétel

* Versenyzési lehéség biztositasa itthon és kulfoldon



Pirossal jel6lve a sifutasra felhasznalhatd 6raskat eqy atlagos tanterv - nem testnevelés

tagozatos iskola- esetén

ORATERVI TABLAZAT

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
Kerettantervi 6raszam2,5 ¢ 25 25 25| 25 2t 2
Koételezen valasztott 05 05
243/2003(XIl.17.)Korm.rend. 8.8.05 . 0,5 05 05 05 0, 05 0p
HETI KOTELEZ O ORAK OSSZESEN: 3 3 3 3 3 3
EVES KOTELEZ O ORAK OSSZESEN: 111 111 111 111 111 111 111 11
Rendgyakorlatok folyamatos folyamatos
El6készités, prevencio, folyamatos folyamatos
Jéarasok, futasok, szokdelések 18 18 18 18
Tamasz-, fliggés és egyensilygyakorlatok 21 21 21 21
Labdas gyakorlatok 18 18 1€ 18
Kizdsfeladatok-jatékok 15 15 15 15
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok 2( 20 20 20
Torna jelled feladatmegoldasok 2( 15 5
Testnevelési és sportjatékok 20 20 20 20
Szabadids sporttevékenységek 10 10 10 10 10 10 14 14
Onvédelmi sportok, kiiZgatékok 11 5 5 5
Uszas 19 19 19 19 10 13 10 10
Természetbetizhet) sportok 10 18 17 17
Szabadon felhasznélhat6 6rak 10 10 10 10 10 10 100 | 1




Sifutas oktatasanak céljai és feladatai:

Az iskolai testnevelés és sport a testkultira eszik@k valamint a természet
egészségfejleszt tényedinek integralt hatdsaként hozzajarul ahhoz, hogytaauldk
életigend, az egészséget sajat ertékrendjikben kiemelt mélyeeb személyiséggé valjanak.
Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képesdegaintjet, a motorikus képességek
fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak maédjat, lreggemélyes és tarsas élményik a sport —
igy a sifutas is.

A sifutas, mint sportag hozzajarul ahhoz, hogylatkekw generacié fizikuma megfelil
mozgasa kulturdlt legyen, felismerjék a sport egégiigyi €s prevencios értékeit. Cél, hogy

téli idbszakban a szabadban végzett rendszeres fizikaitdktmagatartasuk részéve valjon.

A sifutds a testkultira eleméibnyert értékekbl olyan testi ntiveltséggel (ismeretekkel,
jartassagokkal, készsegekkel, képességekkel) rah&dz az iskolasokat, amely Kdxbi
cselekvési biztonsagukat, rendszeres fizikai aéisvikat megalapozza. Ez teszi alkalmasséa
oket arra, hogy a kébbiekben képesek lesznek sportagi feladatok és asozgdszerek
eredmeényes elsajatitdsara, motorikus képességeikdmy fejlesztésére.

Sajatos modszereivel, ésorban szabadban végzett mozgassal és versenyzésgsil az
alloképességuk, kitartasuk f@jlését, sikereket, élményeket nyudjt mozgasvagyuk

fenntartasahoz.

Az egészseéggel kapcsolatos feladatotesti fejbdés, érés tamogatasa; az ellenallo képesség,
edzettség fejlesztése; az ortopediai elvaltozasagetizése, ellensulyozasa; megfélel
felkészités keringési és lggendszeri megbetegedések mégésére, a karosodasok
csokkentésére.

A mozgaskultira fejlesztése sifutas oktatasaaalalapvet (generikus) mozgaskészségek
megfeleb szinti kialakitasa, a kondiciondlis és a koordinacioseképgeknek az életkorhoz
€s az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése.

Ertékes személyiségvonasok fejlesztése a sifutdsisdval: a félelem lekiizdése, faradsag

tirése, a nehézségek lekiizdése, kudarc elviselésmnészet szeretete.



Fejlesztési kbvetelmények:

Az egészséges testi feigs segitése sifutas oktatasaval:

A tanulok életkoranak megfetan fejbdjon keringési, légzési és mozgatorendszerik.
Rendszeresen végezzenek j6 lévemozgastevékenységet.

Aktiv és egyre tudatosabb testmozgassaz8k meg a tartasi rendellenességek kialakulasat,
fejlesszék vazizomzatukat. Alakuljon ki a testtsété felebs izmok optimélis egyensulya.

Téli id6jarassal szemben alakuljon kirdképességilk. A foglalkoztatas hatasara szilarduljon

egeészséguk, valjanak ellenalléva a megbetegeddssddmben.

A mozgaskultura fejlesztése sifutas oktatasaval:

Tudjanak gyorsan, illetve kitartéan futni, sifutngyekezzenek iramukat a tavhoz és a
terephez igazitani, sifutas kdzben terepakadalyekézdeni.

Egyensulyérzék fejlesztése siklasok, csUszdsok oghdaval, jatékos feladatok
végrehajtasaval.

Fejlodé tendencia jellemezze kondicionalis és koordinacképességszintjiket, sifutd
mozgasukat.

Eletkoruknak megfeléen fejlett izomzattal legyenek képesek uralni testigiket a
kulonbo® feladatmegoldasok soran.

Legyenek képesek 6sszerendezett mozgasokra, kiddsbatd technikak elsajatitasara.

A mozgasigény fenntartasanak kdvetelményei:
Elményként éljék meg az Uj feladatmegoldasok ei¢agit, a jatékot, versengést, sportolast.

Alapozdodjon meg az egészséges életmad és a read$zkai aktivitas iranti igényik.
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