TESTNEVELES
9-10. évfolyam

Célok és feladatok

Az altalanos miiveltséget megszilardité szakasz a kilencedik évfolyamon kezdodik és a 12.
évfolyam végéig tart. Funkcidja az iskolai miiveltség differencidlt megszilarditdsa, amelyben
mar megjelenhetnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavilasztishoz, a munkavallaléi
szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit és Osszetevoit a
tartalomba dgyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartdsaval szilarditja meg. Ebben
a korban jelenhet meg a testnevelés €s sport oktatdsdban eldszor a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével az alapvetd az egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek
elsajatitisa.

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikacio:
Az egészségnevelés és anyanyelvi kommunikdcié célja, hogy a tanuldok képesek legyenek
objektiv médon felmérni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarosito tényezoket,
azok hatdsat, elkeriilésiitk médjit. Mindezek mellet tudatosan és minden tekintetben kielégitd
moédon tudjanak kommunikdlni és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan kifejteni az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban. EI kell érni, hogy értsék meg, tegyenek sajat
egészségiik érdekében. Ismerjék

e az életkorral jaré bioldgiai-, pszichohigiénés-, életmddi tennivaldkat;

e atarskapcsolatok egészségi, etikai kérdéseit;

e az egészségre karos szokasokat (helytelen taplalkozas, inaktiv életmod);

o az egészséges éEletvitelnez sziikséges képességek, a személyiség fejlesztésnek

kérdéseit;

® az egészségérték tudatositdsat.
Tovabbiakban Orizzék meg a pubertaskor sordn a kordbban kialakitott egészségvédod
szokdsokat, helyezzék elotérbe az egészséges sportprogramokat a kéaros szenvedélyekkel
szemben. Ertsék az eltérd klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység elényds
hatdsait. Ismerjenek tobb relaxdcids eljarast. Ismerjék a novekvd szervezet igénye és a
mozgasszegény életmod daltalanossd vdldsa miatt a biomechanikailag helyes testtarts
jelent6ségét, annak automatizdldsit és fenntartdsat, az On - és madsokra veszélyes
viselkedésekkel ~szembeni helyes értékitéletek elfogaddsat. FErtsék az optimalis
folyadéksziikséglet, a tdplalkozas és a pihenés egy - egy lényeges informacidjat és a sajit nem
higiénidjat.

Edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulas megtanulasa kompetencia:

Kovessék az objektiv adatok alapjdn a sajat edzettségi dllapotukat, hozzanak egyéni
dontéseket a sajat mutatok ondllo javitdsdban, fejlesztésében. Tartsdk egyensilyban a testi és
szellemi terhelést. Fejlesszék a keringési és 1égzOrendszert a kontroldlt mérések segitségével;
az erd és gyorserd mérhetdségének megismerésével egy - két motoros gyakorlat 4ltal.
Fogadjak be a tudomanyos ismeretterjesztés testkultiraval kapcsolatos produktumait.
Képviseljék a fittséget, az ép lelkiiletii edzett fizikumot, mint értéket a tarsas korosztalyos
kapcsolatokban. A tanulék onmagukkal szemben megfogalmazhaté 1ényeges fejlesztendd
célja a ,tanulds megtanuldsa” kompetencia fejlesztése. A tanuldk torekedjenek azon
képességeik fejlesztésére, melynek segitségével egyénileg és csoportban is meg tudjak



szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tanuldsukat, ideértve az iddvel és
informdcidval val6 hatékony bandsmdédot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulési
folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez
az 0j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat €s asszimildldsat, tovabba ttmutatasok
keresését és alkalmazasat jelenti. Fejlessz€ék a tanuldk azon képességeiket, ami ravezeti sajat
magukat arra, hogy a feladatok végrehajtasdban az elzetesen tanultakra és élettapasztalatara
épitsen annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasdgaban tudjak
haszndlni és alkalmazni.

Sport- és mozgaskulturalis tanulas és vallalkoz6i kompetencia:

Allitsdk a koordindciés mozgdskészletiket a sportdgi célok szolgdlatiba. Ertsék meg a
sportagak belso logikdjat, fogadjdk el a torvényszeriségeket. Alkalmazkodjanak a nemenként
mds tananyagban a fejlesztési sajatossdgokhoz; a tanult koordinidcids mozgéaskészlet célszert
hasznélatdval. Ismerjenek a helyzetekre to6rténd mozgédsos és pszichés reakcidkban
absztrakcios eljarasokat, kreativ megolddsok el6hivdsaval. Jelenjen meg a kulturdlt mozgas
(els6sorban lanyokndl) a hétk6znapi mozgaskészletben. Valositsdk meg legalabb két sportigi
rendszer technikai-taktikai alapelemei mozgastanuldsdnak tobbnyire automatizacids
szakaszdt. A sport- és mozgaskulturdlis tanulds dsszekapcsoldsa a vallalkoz6i kompetencidval
motivdlja a tanulokat a készségek elsajititdsanak igényét, hogy egyénileg s csapatban is
képesek legyenek dolgozni. Elengedhetetlen az egyén erds és gyenge pontjai megitélésének
képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockdzatokat értékelni és adott esetben
véllalni tudja. A véllalkoz6i hozzéddllast a kezdeményezOkészség, a fiiggetlenség és az
innovécio jellemzi a személyes €s tarsadalmi életben, valamint a munkédban egyarant a sport-
€s mozgaskultira bazisara épitve.

Pozitiv személyiségfejlodés és interperszonalis és szocialis kompetencia:

Orizzék meg a sajét én keresése kozben az eddig kialakult onértékelé szokdsokat. Alakuljon
ki a realis énképiik. Fogadjak el a szabalyokat értelemszerlien, keressenek konstruktiv
megoldasokat a konfliktusokban. Tovédbbiakban fontos az egyén értelmi és érzelmi
viszonydnak meghatdrozasa a sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a sport 4ltal.
A parkapcsolatok kultirdjanak megalapozasa, a tanar - didk és a didk - didk Osszeiitk6zések
konstruktiv mintdinak megbeszélése. A masik ember tiszteletben tartdsa, odafigyelés a
tarsakra. A tanulok legyenek képesek az interperszondlis, és szocidlis kompetencidhoz
kapcsol6do elengedhetetlen tudés, készségek €s hozzaallds kialakitdsdra, mert a személyi és
szocidlis jolét megkoveteli annak megértését, ahogyan az egyén sajat idedlis fizikai és
mentdlis egészségét biztositani tudja, ideértve annak ismeretét, ahogyan az egészséges
életvitel mindehhez hozzd tud jarulni. A sikeres interperszondlis részvétel érdekében
elengedhetetlen a viselkedési szabdlyok dltaldnosan elfogadott magatartds megértése. E
kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd mdédon tudjanak tanulék kommunikalni
nézdépontokat tudunk kifejezni és megérteni, bizalmat kelt6 moédon tudunk tirgyalni és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztrciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes €s a szakmai szféra kozott.

A tanulok fizikai, fittségi mérésének rendszerét az Intézményi Mindségiranyitasi
Program tartalmazza.



Képzési tartalom és metodika

A 9-10. évfolyam kritikus dllomasnak tekinthetd az dltalanos miiveltségi képzésben. Ebben a
szakaszban nyilik lehet6ség a testnevelés és sport miiveltségi teriilet mozgasos tartalmaival az
absztrakt, kognitiv attitlidok és nézet rendszerek hatékony alakitdsara, melynek jelentdsége a
kreativ, innovativ, kornyezettudatos, Onreflexiéra €s sajat nézeteinek feliilvizsgalatara,
bovitésére képes, testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizdlddott
tudédst jelenti az 0Ondllo feleldsségvallaldas az optimdlis fizikai és lelki 4llapotdnak a
fenntartdsaért. Tehdt a testnevelés mozgdsanyaga, illetve annak elsajétitisa az eddigiektdl
eltéréen nem célként, hanem eszkozként és elsddleges dromforrasként jelenjen meg a stabil
értékrendszer és kognitiv funkcidk fejlesztésében, az egyéni alkalmazkodoképesség egyidejii
fejlesztésével. A kidolgozds sordn figyelembe vettiik a testnevelési 6ra dltal biztositott
lehetdségeket, amellyel még hatékonyabban tudjuk fejleszteni a tanuldék kulcskompetencidit,
mely {gy magdval hozza a kozismereti tantirgyakhoz kothetd kognitiv funkcidk mozgison
keresztiili fejlesztését is, figyelembe véve a kiilonbozdé korcsoportok mozgasigényét, eltérd
terhelhetOségét és a mozgds 6romszerzd funkcidjat. A tanterv megvaldsitdsaban kézremikodo
pedagdégusnak folyamatosan figyelemmel kell kisérnie tanuldinak testi, fizikai, és pszichikus
fejlodését, s az iskolai életre hat6 életvitelét. Munkdjaban az eddiginél nagyobb szerepet kell
biztositania a demokratikus szellemli nyitott téma- €s eszkozvalasztisnak, a nagyobb
kindlatnak a testgyakorldsi formdk teriiletén, és a parbeszéden alapuld interaktiv oktatasi
moédszereknek. Ugyancsak kiemelt figyelemmel kell kezelnie a testgyakorldsban rejld
értékeket, amelyek hozzajarulnak a civilizdcids artalmak ellensilyozdsdhoz, a tanuldk
optimalizalt bioldgiai fejlodéséhez, és az aktiv életre vald felkésziiléshez. A tanar torekedjen
arra, hogy a lehetd legvaltozatosabb €s legtobb kombindciés lehetéséget hozza 1étre. A
kombindciok szdmat emelje magasra, és ne ismételje meg a feladatokat 2-3 alkalomnal
tobbszor. Az igy kialakitott feladatok és kombindcidok haszna akkor jelentkezik, ha magas
variabilitissal és alacsony ismétlésszammal alkalmazkoddsra késztetjiik az idegrendszert.
Engedjiik, hogy a tanulok is kitaldlhassanak kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utanzassal akar
az egész osztaly is egyiitt hajthat végre. Engedjiik szabadjara a sajat és a tanuldk fantazidjat a
testnevelés eszkozrendszerének szigoru figyelembevételével. A tanulds legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgids és a mozgisban résztvevo végtagok téri, iddi, sebességi
komponenseinek egyiittes véltoztatasaval. Elsédleges célunk ebben az altaldnos miveltséget
megszilardit6 fazisban az, hogy a tanuldk intra- és intermuszkuléris koordinacidjat fejlessziik,
ami elsOsorban az idegrendszer alkalmazkoddképességének a fejlesztésében jelentkezik. Az
anyanyelvi kommunikacié fejlesztésének érdekében meg kell prébdlnunk csokkenteni a
klasszikus a ,tandr bemutatja”, vagy a ,didk bemutatja” feladat ismertetések szamat.
Végeredményben probéljuk egyéb az eddigi gyakorlatban ritkdn, éppen ezért djszertien hat6
instrukcids format alkalmazni adott esetben kitaldlni. Ezzel elérhetjiik azt, hogy a tanuldk ne
csak passziv elszenveddi, hanem aktiv, tudatos résztvevéi legyenek mér a feladatok
végrehajtdsa elott.



9. évfolyam

Evi oraszam: 185

Belépo tevékenységformak

A tanulék mozgatidsdhoz, atszervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok
hasznélata. Gimnasztikai alapformdk €s a testtartast javité gyakorlatok. A kondiciondlis
képességeknek a tanulok kiinduld szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai
mozgasanyagbol a valasztott futdsok, dobdsok és ugrdsok technikai szintjének
kialakitisa. A torna mozgdsanyagdban 1évé vdlasztott szergyakorlatok, elemek,
elemkapcsolatok elsajatitidsa. A vélasztott sportjatékok Uzése egyszerli szabdlyok
szerint, torekvés az Osszjatékra. A természetben lizhetd sportigak koziil lehetdség
szerint legaldbb egynek a gyakorldsa. Kiizd6feladatok és jatékok elsajatitdsa. Aerobic.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok
6 ora

Gimnasztika,
prevencio
40 o6ra

Atlétika
35 ora

TARTALMAK

Menet meginditdsa és megéllitisa. Menetsebesség és a 1épéshossz
véltoztatdsa jards kozben. Alakzatok kialakitdsa. Sorakozd kiilonbdzd
alakzatokban. Testfordulatok helyben.

Altaldnosan és sokoldaldan fejlesztd erdsitd, nytjtd hatdsd 4-8 iitemi

szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdja gyakorlatok. A
biomechanikailag helyes testtartast biztositd gyakorlatok. A labboltozat
stillyedését ellenstlyozé és boltozaterdsitd gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 €s karos hatésait javité gyakorlatok.
Légzo- és relaxalé gyakorlatok.

Az alland¢ erdsitd hatdsi mozgdssorok rendszeres alkalmazésa.
Elsdsorban a mély hat- és hasizmok, illetve a labboltozat megfeleld
karbantartasa.

Az ezzel egyiitt jar6 tudatos izomtevékenység elsajatitdsa. A mozdulat
megértése, még mielott kivitelezné a hallgato.

A preciz izommiikodés a testformalas és erdsito hatast érvényesitésére.
Az er6 fejlesztése, a didk izomzatdnak, izomerejének és fejlettségi
fokénak megfelelden.

A kiilonboz0 erfadagolds véltozatos gyakorlatai, az erOskdldnak testet, a
test részeit izoldltan formdlé véltozatai. A tanuldk tudjanak dndlléan
Osszedllitani rovid bemelegitd jelleghi gyakorlatsorokat és azokat hajtsak
is végre. (Tanulds tanuldsa kompetencia)

Futéiskola: futds térd- és sarokemeléssel. Dzsoggolas, szkippelés
helyben, haladéssal, kifutdssal. Keresztez6futds, futas hétrafelé.
Szokdeld-, ugrédiskola: galoppszokdelés valtott 1abbal, indidnszokdelés
véltott és paroskaru lenditéssel. Szokdelések egy labon, valtott 14bon,
ezek kombindcidi. Futé-ugré 1€pések. Sorozatugrasok helybdl indulva és
3-4 1épés utan. Fel- és leugrasok zsamolyra, 3-4-5 részes szekrényre,
atugrasok az eldbbi szereken egy, illetve paros labon silyterheléssel is.
Ugrdkotél gyakorlatok. Dobdiskola: hajitasok, 1okések, vetések
kiilonbozo allasokbol, helyzetekbdl medicinlabdaval, stilygolyéval,
egyéb szerekkel. Forgatas, ivképzés helybdl dobasokkal. A 14b emeld,
forgaté mozgasat hangsulyozé dobasok. (A dobdsokat mindkét oldalrdl



Torna:
28 ora

végeztessiik.) .Célbadobasok.

Futdsok:

Allérajtok, térdelbrajt, rajtversenyek 20-30 m tavon. Fokozéfutds,
iramfutas. Gyorsfutds 60 m-en. Futéversenyek. Cooper teszt felmérése.
Ugrdsok:

Magasugras: 3-5 1épés nekifutdssal ugrasok léc felett, kiilonb6z6
irdnybol torténd indulassal és ugrasfeladattal. Az egyes ugrastechnikdk
(flopp) megismertetése. A valasztott ugrastechnikdban a megfeleld
felugras (kar-lablendités, elrugaszkodas), Iégmunka, a talajraérkezés
kialakitdsa. Magasugroversenyek. Tavolugras: guggold, 1épo technikaval.
Az elugrés biztositasa erdteljes elrugaszkoddssal, a kar- és lablendités
fokozasaval. Tavolugréversenyek . Helybdl tavolugrasban a fiu legalabb
190 cm-es, a ldny 170 cm eredményt érjen el.

Dobdsok:

Sulylokés: fitk 4-5 kg-os, ldnyok 3-4 kg-os silygolyoval. A 16k6
mozdulat kialakitdsa, 16kések helybdl, jarasbol, elfordulassal.
Oldalfeléllasbol sulylokés. Sulylokd versenyek

A versenyeken és értékeléskor a legjobb képességeik szerint vegyenek
részt, mutassanak fel mérhetd javuldst eredményeikben.

Talaj:

Guruléétfordulds sorozatban eldre-hétra kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, kiillonbozé befejezd helyzetekbe. Emelés fejéllasba, gurulds
eldre dllasba. Fellendiilés kézéllasba. Kézenatfordulds oldalt mindkét
irdnyba. Mérlegillds. Osszefiiggd gyakorlatok-3-4 elembdl 4116
gyakorlat.

Szekrényugrds:

Fidk hosszaban (4-5 rész) guruldatfordulas, felguggolas, leterpesztés,
terpeszitugrds. Lanyok: széltében (3-4 rész) guggoldatugras, hosszdban
guruldatfordulas.

Korldt (fivik):

Téamasz. Tamaszban haladas eldre-hatra. Karhajlitas-nyujtas.
Alaplendiilet timaszban. Ugréas felkarfiiggésbe €s lendiilet eldre
terpesziilésbe.

Gerenda (ldnyok):

Jaras eldre, oldalt, hatra. Kiilonboz6 testhelyzetek: allasok, térdelés,
guggolds, fekvétamasz, fekvések stb. Atmenetek egyik testhelyzetbdl a
madsikba. Felugrds mells6 oldalallasbol egy 1ab atlenditésével és 90 fokos
fordulattal terpesziilésbe. Leugris: fiiggdleges repiilés.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok)

A ritmikus gimnasztika legalapvetobb elemei (torekedve a végrehajtas
pontossagara), jarasok, fordulatok, atugrasok, testhelyzetek, {vestartdsok.
Torekvés egylittmozgésra a zenével.

Az oktatds sordn torekedni kell arra, hogy a tanuldk, tanuljak meg a
segitségnyujtast, ami nemcsak a balesetvesz€lyt csokkenti és az 6ra
idékihasznalhatésdgat, javitja, hanem a sériilések megeldzésére kialakul
az egymds irdnti segitOkészség, illetve a segitd tanuld tarsa mozgasabol,
ezaltal fejlodik a kozos felelosségérzetiik. Tovabbi célként jelenik meg a
sportdg megszerettetése, sokoldalu képzés, elokészitd mozgasok
megismertetése (rendgyakorlatok, szabadgyakorlatok, szabadgyakorlat
lanc). A sportagra jellemz6 viselkedésnormdk megtanitidsa, motorikus




Testnevelési és
sportjatékok:
kézilabda,
kosarlabda,
labdarigas, roplabda
40 ora

Foglalkozasok
szabadban
20 éra

Kiizdosportok
16 6ra

képességek szinvonaldnak ndvelése: a kondicionélis (erd, gyorsasag,
alloképesség) és koordindcids (mozgisszabalyozd, mozgasalkalmazd,
adottsdgokhoz igazitott fejlesztése. Tovabbi részcélnak tekinthetd a
helyes testtartds megalapozasa, kialakitdsa, a rossz testtards javitasa, a
teljesitményre torekvés erdsitése, értékes személyiségvonasok
fejlesztése: a kudarctlirés, a nehézségek lekiizdése, és a kitartas valamint
a monotonia tiirésének kialakitdsa. A tanulék végezzEék gyorsan és
esztétikusan a megtanult elemek §sszekapcsoldsat.

Specidlisan el6készito, a labdas ligyességet fejleszto feladatok és
testnevelési jatékok.
A helyi adottsagok, a tanul6k érdeklddése és a tandr iranyultsaga
fliggvényében valasztott két sportjaték technikai és taktikai elemeinek
oktatasa, tokéletesitése.
Téamadas és védekezés alapvetd megolddsai az adott sportjdtékokban.
Az adott sportjatékot és az ahhoz elengedhetetlen motorikus képességek
fejlesztését szolgdld, a tanuldk jatékigényét kielégitd elokészitd és
ravezetd testnevelési jatékok.
Az adott labdajatékokban a tartalmak- az alapmozgdsok

- a labda fogadésa

- tovéabbitdsa

- cselek labdaval és labda nélkiil

- labdavezetés, haladast a labdaval

- a tdmadas eredményes befejezéséhez sziikséges 2-3 technikai

megoldédsok (dobdst, rigést, iitést)

- védekezési alapmozgasok

- egyszerll tamadé és védo technikdk

- jatékszabalyok, szabalyok

Az iskola kornyezete és az iddjaras figyelembe vételével a tanérak a
szabadtéren.

Tuarak, kirandulasok.

Szabadban tizhetd sportok.

Téli sportok, sportjatékok..

Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés elkeriilése, a kdrnyezet vdsa,
az él6vilag kimélete, természetes anyagok haszndlata stb.).

Kiizdéfeladatok és jatékok parokban kiilonbozo testhelyzetekben.
Kiizd6gyakorlatok labdédval. Emelések, hordadsok kiilonb6z6
testhelyzetekben. A kiizdésportokrol dltaldban.

Kimeneti kovetelmények

Ertsék a rendgyakorlatok jelentéségét. Fegyelmezetten tudjdk kivetni az utasitdsokat. A blokk
végére a didkok legyenek képesek az adott instrukcid elhangzdsa utdn a bemutatand6 feladat
végrehajtasdra. Ne legyenek megértési problémak.



Ertékeljiik, hogy egy didk miként kommunikil, szervez, old meg feladatot egyes a tanari
szerepkorhoz tartozé szitudcidkban (hibajavitds, bemutatds, értékelés stb.). Legyenek képesek
szoban, 0sszefiiggd mondatokban kifejezni maguk és gondolataik.

Az anyanyelven folytatott kommunikdcidoban rendelkezzenek az alapvetd szokincs, jelen
esetben a torna szakkifejezéseinek ismeretével. Legyen képes egy-egy elem bemutatdsara,
szitkség szerint segitségadassal. Majd 3-4 elem Osszekapcsoldsa, kartartasokkal. Lendiilet
elore-hatra, fiiggésben.

Tudjanak egy 5-6 gyakorlatbdl all6 gerinctorna gyakorlatsort optimélis izomtevékenységgel,
hatdsfokkal bemutatni, melyet vagy betanultak, vagy 6nall6an allitottak Ossze.

Legyenek képesek egy kijelolt tiv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség becslésére, illetve
a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasara. Ebben a kérdésben mutassanak fel
javulast. Legyenek képesek a kinesztetikus képességeik segitségével 9. évfolyamban a magas
térdemelés, a sarokemeléses futds végrehajtisara.

A gyakorlati feladatok tekintetében a didkok minimaélisan legyenek képesek a labdat a tarsnak
eljuttatni. 9. évfolyamon legaldbb 5-bdl 6tszor sikeresen kiillonbozd tdvolsagokbdl védd
jelenlétében.

Ismerjék és hajtsak végre helyes technikdval az adott iskoldban a tanar altal tanitott és altaluk
megértett, gyakorolt technikai és taktikai feladatokat. Legyenek képesek aktivan részt venni
egy sportjatékban. Ismerjék az adott sportjaték jatékszabalyait, és azokat alkalmazzik a
kiilonboz0 taktikai megolddsoknal.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet. Alkalmazza a szabadban torténd
feladatokndl a kornyezettudatos magatartdst. Legyen rutinja a tanuléknak a véltoz6 iddjarasi
koriilményekhez valé alkalmazkoddsban: esOben, hiivosben, hdban is mozogjon, tudja, hogy
nem baj, ha fazik a mozgas megkezdése el6tt. Tudja, hogy a mozgds utdn azonban nem hiilhet
rd az izzadtsag, torolje le, valtson trikot, vegyen szdraz zoknit stb.



10. évfolyam

Evi oraszam: 185

Belépo tevékenységformak

Az ¢6ra szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok haszndlata. Kiilonboz6
sebességli jardsok, futdsok, atmenetek végrehajtasa. Sokféle gimnasztikai alapforma,
illetve kéziszergyakorlat ismerete, 2-3 alapforma alkalmazasa. A helyes testtartast javitd
gyakorlatok haszndlata. A kondiciondlis képességeknek (kiilondsen az erd és az
alloképesség) a tanuldk kiindulé szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai
mozgdsanyagbol a futdsok, dobdsok és ugrdsok vélasztott technikdinak gyakorlésa,
javitdsa, torekvés a mérhetd teljesitmények novelésére. A torna vdlasztott szerein
elemkapcsolatok 0néllé 0Osszedllitdsa, torekvés pontos végrehajtdsra. A vélasztott
sportjatékokban a tanult technikai elemek tudatos alkalmazdsa, a jéatékszabdlyok
ismerete. A természetben lizhetd sportdgak koziil lehetdség szerint legalabb egynek a

gyakorlasa. Kiizdésportok technikai elemeinek gyakorldsa.

TEMAKOROK  TARTALMAK

Rendgyakorlatok Sorakozds kiilonbozé alakzatokban. Figurdlis menetek, futdsok. Atmenet

6 ora jarasbol futdsba és vissza. A tanuldk tudatos, fegyelmezett
magatartdsanak kialakitasa.

Gimnasztika, Gimnasztika: a 9. évfolyam eldirdsa szerint. Biomechanikailag helyes

prevencio testtartdst biztosité gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

40 6ra A tanulék tudjanak 6nalléan 6sszedllitani gyakorlatsorokat.

Atlétika Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis témakortol

35 6ra fiiggd (cél) gyakorlatok. Futdiskola, szokdeld-ugréiskola, dobodiskola. A

9. évfolyam anyaganak végrehajtdsa nagyobb hatasfokkal (intenzitas,
idotartam, ismétlésszam).

Futdsok:

Gyorsfutds 60 m-es tdvon. Rajtgyakorlatok, all6-térdeldrajt,
rajtversenyek. Fokozo6futds, iramfutés. Tart6s futdsok. Cooper teszt
felmérése.

Ugrdsok:

Magasugrés: 5-7 1épés nekifutassal, vélasztott technikdval (flopp). A
végrehajtas (technika) javitasa, kiilonos tekintettel a kitdmasztasra,
felugrdsra és a légmunkdra. Magasugréversenyek. Tavolugrés:
Nekifutdssal guggold vagy 1ép6 technikdval, az elugrds utan kifejezett
sodréddssal. Tavolugréversenyek.

Dobdsok:

Sulylokés: hattal felallasbol becsuszassal (fidk 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-
os sulygolydval). Elofeszitett helyzet kialakitasa, kétlabtamaszos helyzet.
Sulylokd versenyek.




Torna
28 ora

Testnevelési és
sportjatékok
Kosarlabda,
roplabda, kézilabda,
labdarugas

40 ora

Talaj:

Fellendiilés futdlagos kézéllasba, gurulds eldre allasba. Kézenatfordulds
oldalt (mindkét oldalra). Fejen- és kézenatfordulas. Repiild
guruléatfordulds. Osszefiiggé talajgyakorlat a 9. és 10. évfolyamon
tanult elemekbdl. Osszekotd elemekként a fidk a gimnasztika, a ldnyok a
ritmikus gimnasztika elemeit hasznaljak.

Szekrényugrds:

Fidk: hosszaban (4-5 rész) terpeszatugras, guggold atugras. Lanyok:
hosszaban (4-5 rész) guruléatfordulas, széltében: guggold dtugrds.
Korldt (fivik):

Felkarfiiggés. Alaplendiilet felkarfiiggésben. Felkarfiiggésben lendiilet,
fellendiilés eldre tdmasz terpesziilésbe. Tamaszban lendiilet, vetodési
leugras. Terpesziilésbdl guruléatfordulas terpesziilésbe. Kanyarlati
leugrds. Terpeszpedzés, alaplendiilet. Osszefiiggd gyakorlat. Osszefiiggd
gyakorlat a 9. és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznaldsaval.
Gerenda (ldnyok):

Erintc'ij aras, hintajaras, harmaslépés.180 fokos fordulat dllasban,
guggoldsban. Kiilonboz0 4lldsok és testhelyzetek. Felugrds mells6
oldaléllasbol egy labatlenditéssel oldaliild tdimaszba egy combon.
Leugrds, fiiggdleges repiilés kiilonbozé feladatokkal. Osszefiiggd
gyakorlat a 9. és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznaldsaval.
Ritmikus gimnasztika (ldnyok):

Ives és nyjtott kartartdsok varidci6i. Torzsdontés fokozatai, torzsivek
elore és hatra. Labemelések, 1ablenditések, fordulatok, futé fordulat egy
labon, keringSlépés. Atugrdsok egyik 14brél a masikra.

A 9. évfolyamon valasztott sportjaték anyagat kell feldolgozni.
Specidlisan el6készito, a labdas ligyességet fejleszto feladatok és
testnevelési jatékok.
A helyi adottsagok, a tanuldk érdeklddése és a tandr iranyultsaga
fliggvényében valasztott két sportjaték technikai és taktikai elemeinek
oktatasa, tokéletesitése.
Tamadas és védekezés alapvetd megoldasai az adott sportjatékokban.
Az adott sportjatékot és az ahhoz elengedhetetlen motorikus képességek
fejlesztését szolgdld, a tanuldk jatékigényét kielégitd elokészitd és
ravezetd testnevelési jatékok.
Az adott labdajatékokban a tartalmak- az alapmozgdsok

- a labda fogadésa

- tovéabbitdsa

- cselek labdaval és labda nélkiil

- labdavezetés, haladast a labdéval

- a tdmaddas eredményes befejezéséhez sziikséges 2-3 technikai

megolddsok dsszekapcsoldsa (dobast, rigast, iitést)

- védekezési alapmozgasok

- egyszerl tamadé és védo technikdk

- jatékszabalyok, szabalyok




Foglalkozasok a Az iskola kornyezete és az id0jaras figyelembe vételével a tanérdkat a
szabadban szabadtéren tartjuk.
20 éra Turak, kirandulasok.
Szabadban tizhet6 sportok. Hegyi futas, 1épcs6zés.
Téli sportok, sportjatékok.
Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés elkeriilése, a kornyezet Gvisa,
az él6vilag kimélete, természetes anyagok hasznélata stb.).

Kiizdésportok Kiizddjatékok parokban és csoportosan. Kiizddjatékok szerekkel (bot,

16 6ra medicinlabda). Emelések, horddsok kiilonb6zé testhelyzetekben.
Kiizdéfeladatok és jatékok parokban kiilonboz6 testhelyzetekben. A
kiizdésportokrol altaldban.

Kimeneti kovetelmények:

Ertsék a rendgyakorlatok jelentéségét. Fegyelmezetten tudjak kovetni az utasitisokat. A blokk
végére a didkok legyenek képesek az adott instrukcié elhangzdsa utdn a bemutatand6 feladat
végrehajtasira. Ne legyenek megértési problémadk.

Ertékeljiik, hogy egy didk miként kommunikal, szervez, old meg feladatot egyes a tanari
szerepkorhoz tartozé szitudcidkban (hibajavitds, bemutatds, értékelés stb.). Legyenek képesek
szoban, 0sszefiiggd mondatokban kifejezni maguk és gondolataik.

Az anyanyelven folytatott kommunikdcioban rendelkezzenek az alapvetd szokincs, jelen
esetben a torna szakkifejezéseinek ismeretével. Legyen képes egy-egy elem bemutatdsara,
sziikség szerint segitségaddssal. Majd 3-4 elem 0Osszekapcsoldsa, kartartdsokkal. Fidk:
Lendiilet el6re-hdtra, fiiggésben. A 10. évfolyamon értékeljiikk a mér elsajatitott talaj elemek
helyes technikai végrehajtasat.

Tudjanak egy 5-6 gyakorlatbdl all6 gerinctorna gyakorlatsort optimélis izomtevékenységgel,
hatdsfokkal bemutatni, melyet vagy betanultak, vagy 6nall6an allitottak Ossze.

Legyenek képesek egy kijelolt tiv megtételéhez sziikséges id6 és sebesség becslésére, illetve
a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasara. Ebben a kérdésben mutassanak fel
javulast. Legyenek képesek a kinesztetikus képességeik segitségével a 10. évfolyamban a
paros karud indidnszokdelés, a magas térdemelés, a sarokemeléses futds, dzsoggolds hibatlan
és valtoz6 dinamikaja végrehajtasara.

A gyakorlati feladatok tekintetében a didkok minimalisan legyenek képesek a labdat a tarsnak
eljuttatni. 10. évfolyamon legaldbb 5-bdl 6tszor sikeresen kiilonb6zd tavolsdgokbol védd
jelenlétében.

Ismerjék és hajtsdk végre helyes technikdval az adott iskoldban a tandr altal tanitott és altaluk
megértett, gyakorolt technikai és taktikai feladatokat. Legyenek képesek aktivan részt venni
egy sportjdtékban. Ismerjék az adott sportjaték jatékszabdlyait, és azokat alkalmazzdk a
kiilonbozo taktikai megoldasokndl. Alkalmazzédk a technikai elemeket kombinativ, taktikai, a
tanuldk csapaton beliili helyiik és helyzetiik felismerésére. Viselkedjenek sportszeriien, és
alkalmazzik a jartassdg szintjén a jatékszabdlyokat.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet. Alkalmazza a szabadban torténd
feladatokndl a kornyezettudatos magatartdst. Legyen rutinja a tanuldknak a véltozo6 iddjarasi
koriilményekhez valé alkalmazkoddsban: esOben, hiivosben, hdban is mozogjon, tudja, hogy
nem baj, ha fazik a mozgas megkezdése el6tt. Tudja, hogy a mozgds utdn azonban nem hiilhet
rd az izzadtsag, torolje le, valtson trikot, vegyen szdraz zoknit, dorzsolje magat stb.
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11-12. évfolyam

Célok és feladatok

Az altaldnos muveltséget elmélyitd, pélyavélasztdsi szakasz a tizenegyedik vagy a
tizenkettedik évfolyamon kezdddik, és a tizenkettedik évfolyam végéig tart. Alapvetd feladata
— a tanuldk érdeklddésének, adottsdgdnak megfelelden — a Nemzeti alaptanterv fejlesztési
feladatainak és az érettségi kovetelményeinek az Osszehangoldsa. Ebben a szakaszban a
munkaerdpiac kompetenciaelvardsainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak a
tudatositdsara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az o©ndllé felelosségvallalds, az
alkalmazhatésdg, a munkabirds, a tanulds és mozgds ardnya, a valasztids a sajat priorizalt
rekredcios teriilet irdnyaba és az azzal kapcsolatos tudds 6sszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A
Nat-nak megfelelé sportmiiveltségi minimum, sportagismeret elsajatitisa. A civilizaciés
betegségek ismerete, felismerési modjai, ezek elleni kiizdelem.

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikacio:

Ebben az életszakaszban az egészségnevelés €s anyanyelvi kommunikécio célja és tartalma a
9-10. évfolyamhoz képest jelentds mértékben nem véltozik, hiszen ebben az esetben is a
hallgaték kognitiv képességei feldl kozelitiink a testnevelés és sport helyesen értelmezendd
funkcidinak elsajatittatisdhoz. A tanuldk tovdbbra is legyenek lépesek objektiv médon
felmérni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkdrosito tényezdket, azok hatdsat,
elkeriilésiik modjat. Mindezek mellet tudatosan és minden tekintetben kielégité mddon
tudjanak kommunikdlni és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan kifejteni az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban. Az utols6 két képzési év tovabbi célja a sportagi
szabdlyismeretek valamint a csoportos és egyéni szabadidés programokhoz k&t6dd
tevékenységek elsajdtitdsa, rendezvények szervezése. El kell érni, hogy alkalmazzik a
tanultakat, tegyenek sajat egészségiik érdekében. Tovdbbiakban Orizzék meg és adjak at
fiatalabb tarsaik részére a pubertaskor sordn a kordbban kialakitott egészségvédd szokasokat,
helyezzék elStérbe az egészséges sportprogramokat a karos szenvedélyekkel szemben. Ertsék
és terjessz€k az eltérd klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység elonyods hatdsait
adott esetben sajat maguk innovativ médon fejlesszenek sajat sportdgi technikdkat, jatékokat.

Edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulas megtanulasa kompetencia:

Az edzettség, teherbirds fejlesztési tartalma mennyiségében valtozik az el6z6 évekhez képest
a tanulds megtanuldsa kompetencia ismereteinek bdvitése az elsddleges szempont. A tanuldk
kovessék az objektiv adatok alapjan a sajit edzettségi dllapotukat, hozzanak egyéni
dontéseket a sajat mutatok ondllé javitasdban, fejlesztésében. Tartsdk egyensiilyban a testi és
szellemi terhelést. A tudomanyos ismeretterjesztés testkultiurdval kapcsolatos produktumainak
érdekl6dd befogaddsa mellett jelenjen meg a fittség, mint érték képviselete a tarsas
korosztalyos kapcsolatokban. A ,tanulds megtanuldsa” kompetencia tartalma kibovitendd a
tanuldk innovativ képességeinek fejlesztésével illetve a hidnyos ismereteken nyugvo helyes
dontések meghozatalaval. A tanuldk tovédbbra is torekedjenek azon képességeik fejlesztésére,
melynek segitségével egyénileg és csoportban is meg tudjdk szervezni sajit edzettségiik
eléréséhez sziikséges tanuldasukat, ismereteiket, ideértve az id6vel és informéacioval vald
hatékony bandsmoédot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanuldsi folyamatanak és
szilkségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetoségek felismerését, és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez az dj tudas
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és készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimildldsat, tovabba dtmutatdsok keresését és
alkalmazasat jelenti.

Sport- és mozgaskulturalis tanulas és vallalkozoi kompetencia:

Ebben a szakaszban a jelen blokk tartalma €s célja nem véltozik. Ennek oka, hogy a hallgatok
sport- és mozgaskulturdlis attitlidjének valtoztatdsa meglehetdsen nehézkes és lassu folyamat.
Eppen ezért a hallgaték 4llitsik a koordindciés mozgaskészletiiket a sportigi célok
szolgalatiba. Ertsék meg a sportdgak belsé logikdjat, fogadjak el a torvényszertiségeket,
vonjanak le 6ndll6 kovetkeztetéseket. A nemenként mds tananyag kivdlasztisa a tanult
koordinaciés mozgaskészlet célszerli hasznalatiaval torténjen meg. A helyzetekre torténd
mozgasos és lelki reakcidokban az elvonatkoztatds, kreativ megoldasok el6hivasa legyen az
elsajatitandd, tudatos feladat. A kulturdlt mozgas megjelenése legyen napi rutin. A sport- és
mozgaskulturdlis tanulds bizonyitsa a foglakoztathatdsag 1ényegé: a tanuld képes egyénileg és
csapatban is dolgozni. Az egyéni er0sségeire épitsen, gyengeségeit fejlessze és fogadja el,
hogy mdsok mds erdsséggel és gyengeséggel rendelkeznek. A vdllalkozéi hozzaallast a
kezdeményezOkészség, az alkalmazkoddsra is képes fliggetlenség és az innovécid jellemzi a
személyes és tirsadalmi életben és a munkdban egyardnt. Mindez a sport- és mozgéskultira
bazisara is épithetd, annak keretében jol gyakorolhato.

Pozitiv személyiségfejlodés és interperszonalis és szocialis kompetencia:

Ebben a szakaszban a pubertdskori krizis vége felé torekedjenek a hallgatok stabil
személyiség és jOvOorientdcids attitlidjilk kialakitisdra a testnevelés és  sport
mozgdsanyaganak és elméleti tartalmanak segitségével. Tovabbra is Orizzék meg a sajit én
keresése kozben az eddig kialakult onértékeld szokasokat. Fogadjdk el a szabalyokat
értelemszerlien, keressenek konstruktiv megolddsokat a konfliktusokban. Az egyén értelmi és
érzelmi viszonyanak meghatdrozdsa a sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a
sport altal még hangsilyozottabban jelenjen meg. A tanar - didk és a didk - didk
Osszelitkozések konstruktiv mintdit lattatni kell. A tanuldk legyenek képesek az
interperszonadlis, €s szocidlis kompetencidhoz kapcsolodo elengedhetetlen tudas, készségek és
hozzaallas kialakitasara, mert a személyi és szocidlis jolét megkoveteli annak megértését,
ahogyan az egyén sajat idedlis fizikai €s mentalis egészségét biztositani tudja, ideértve annak
ismeretét, ahogyan az egészséges életvitel mindehhez hozza tud jarulni. E kompetencia alapjat
az a készség képezi, hogy épitd0 médon tudjanak tanulék kommunikdlni nézOpontokat
tudjanak kifejezni és megérteni, bizalmat keltd mdédon tudjanak targyalni és képesek legyenek
az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épitd médon
kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovdbbd kiilonbséget kell tudnia tenni a személyes és a
szakmai szféra kozott.

A tanulok fizikai, fittségi mérésének rendszerét az Intézményi Mindségiranyitasi
Program tartalmazza.

Képzési tartalom és metodika

A 11-12. évfolyam az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd.
A 9-10. évfolyamon végzett céltudatosan absztrakt, formdlis gondolkodast el6készitd
szakasza utdn az érett didk alapvetden képessé vdlik az eddig megszerzett tudds,
kompetencidk birtokdban a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felel6sen végig tudja
gondolni a jovojét sarkalatosan befolydsol6 események fontossdgat, azok szerepét. Az 6rak
anyagiat a dinamikus komplex rendszerek Onszervezd tulajdonsdginak és pedagdgiai
kovetkezményeinek figyelembevételével keriilt kidolgozasra. Vagyis az 6rdk mozgéasos

12



tartalmakhoz kothetd elsddleges prioritisa a hallgaték folyamatos alkalmazkodésra
késztetése, a sikeres végrehajtds és eredményesség érdekében. Ennek értelmében, megjelend
alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtdsa a modell technika kialakitdsdnak érdekében,
hanem a végrehajtisok sordn felfedezett apré a mozgassorok valtozatossdgabol kovetkezo
fluktuacidkhoz torténd alkalmazkodds. Roviden Osszefoglalva a tanulé alkalmazkodd
képességét és nem a mozgasreprodukald képességét fejlesztjiik a kerettantervben megjelend
mozgasos és kognitiv tartalmak sikeres akkomodiciéjanak érdekében. A Kkerettanterv
tananyagdnak és struktirijanak kialakitdsdndl Osszefoglaléan a kovetkezd szempontokat
lettek figyelembe véve. A kiilonboz6 testgyakorlasi formaknal, hogy azok jaruljanak hozza
az altalanos értékrendeken tul a kozos €és egyéni érdekekhez, valamint erdsitsék a tantargy
alapvetd motivicios tényezdit, pl.: Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, dramatika, kaland,
testformédlds, fogyokura, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, ©Oromszerzés, barati kor,
onmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolasi igény. A kerettanterv nem mozgasos
tartalmakhoz, vagyis a kulcskompetencidkhoz kothetd elsddleges prioritdsa, hogy jaruljon
hozza a tanuldk egészséges testi fejlodéséhez, csokkentsék a kornyezetbdl szarmazd kéros
ingerek személyiség befolydsolé szerepét. Eppen ezért keriilt elStérbe az 4ltaldnos
mozgaskészség és fizikai teljesitOképesség fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozis,
amely nagymértékben erdsiti a tanulok egészséges személyiségfejlodését a mozgds oromén
keresztiil. A tanterv egy korszerli szemléletet tiikkroz, amelyben kiemelt szerep jut az emberi
testmozgds esztétikdjanak, életmod vonzatainak, és a képességfejlesztésnek.
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11. évfolyam

Evi oraszam: 185

Belépo tevékenységformak

Az ora szervezéséhez, valamint az iinnepségek (iskolai, sport, torna) lebonyolitisdhoz
sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonulasok pontos alkalmazasa. Szabadgyakorlatok
és szabadgyakorlati alapformdju kéziszer, tarsas és szergyakorlatok alkalmazasa (3-4
alapforma, 8-16 iitem).A helyes testtartast javitd gyakorlatok 6ndllé végrehajtisa. A
kondiciondlis képességeknek (az erd, az alloképesség és a gyorsasdg) a tanuldk kiinduld
szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai mozgdsanyagban a technikai szint
stabilizaldsa, a mérhetd teljesitmények novelése. Torndban a vilasztott szergyakorlatok
esetében 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor folyamatos végrehajtdsa. A vélasztott
sportjatékokban (legaldbb kettdben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazdsa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben tizhetd
sportdgakban. Kiizdésportokban a paros kiizdelmek sordn a tanult technikai elemek
gyakorlésa.

TEMAKOROK TARTALMAK

Rendgyakorlatok

6 ora

Testfordulatok jaras kozben. Fejlodések, szakadozasok jards kdzben.
Vonulasok, ellenvonuldsok, keresztezo ellenvonuldsok jards kozben. A
testnevelésben célszerlien alkalmazott rendgyakorlatok teljes kore.

Gimnasztika, Az eldz6 évfolyamok gimnasztikai és célgimnasztikai gyakorlatinak
prevencio magasabb szintli ismétlése, sziikség szerinti kiegészitése.

39 6ra

Atlétika
30 6ra

A kiindul6 helyzeten kiviil legfeljebb 4-6 alapformat tartalmazé 2-4-8-16
titemd jatékos €s hatdrozott alapformaju szabad- és kéziszergyakorlatok,
valamint paros és tarsas, illetve egyszerli padzsamoly- és
bordasfalgyakorlatok teljes kore. Melegitsen be 6ndlléan 8-12
gimnasztikai gyakorlattal az adott sportdgnak megfelelden.
Ko6télmészds maszokulcsoldssal, teljes magassdgon, fliggeszkedési
kisérlettel (Iednyok) és fiiggeszkedéssel (fitik).

A lébboltozat siillyedését ellenstilyozo és boltozaterdsitd gyakorlatok.
Az egyoldali terhelést megel6zd és karos hatdsait javitd gyakorlatok.
Légz06- és relaxédcids gyakorlatok.

Ismerje a sajat testalkatdra vonatkozé optimalis testtomeg értéket.

A koredzés kialakitdsdnak mennyiségi €s intenzitdsbeli vonatkozdsainak
megértése.

Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalta.

Futasokat, ugrasokat, dobasokat specidlisan elokészito €s célgyakorlatok.
Az el6zd évfolyamokban tanultak magasabb szintii ismétlése és sziikség
szerinti gyakorlasa.

Futdsok:

A tanult rajtformak pontos, célszerli alkalmazasa.
Rovid tava vagtafutasok. 60 méteres futds felmérése.
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Torna
24 ora

Iramfutés (tempdfutds) a tdv fokozatok novelésével, illetve a tdv ismételt
lefutdsaval meghatdrozott pihendk beiktatdsaval.

Tartos futds. Cooper teszt felmérése.

Futas feladatokkal, akadalyokkal.

Atfutasok akaddlyok felett.

Viltofutas.

Ugrdsok:

Magasugras flopp technikéval.

Tavolugras 1€pé technikdval.

Otosugris.

Dobdsok, lokések:

Jarasbol végrehajtott sulylokés.

Stlylokés becstiszassal.

Stlylokés hattal felallasbol utan 1épéssel, majd becsiszassal.

Talaj:

Ulésbdl gurulds hdtra kézdllds felé. Befejezd helyzetek. Fellendiilés
kézéllasba. Fejbillenés, fejen 4tfordulds. Kézen atfordulds. Osszefiiggd
gyakorlatok.

Szekrényugrds:

Fidk: hosszdban (5 rész) terpeszatugras.

Lanyok: sz€ltében (5 rész) guggoldatugras.

Korldt (fiiik):

Tamaszban: lendiilet hatra, fellendiilés felkardllasba. Felkarfiiggésben
lendiilet hatra: tdmaszba lendiilés hatul. Tamaszban lendiilet eldre.
Osszefiiggd gyakorlat.

Gerenda (ldnyok):

Felugras oldal-guggolétamaszba. Keringdjarads. Felugrassal labtartascsere.
Futélépések. Homoritott leugrasok.

Osszefiiggd gyakorlat.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok):

Torzsivek allasban. Tamado-, védoallasok. Galoppszokdelések. Szokkend
harmaslépés. 180-360 fokos fordulatok.
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Testnevelés és Specidlisan elokészitd, a labdds ligyességet fejlesztd feladatok és

sportjatékok testnevelési jatékok.

Kosarlabda, A helyi adottsagok, a tanuldk érdeklédése és a tanar irdnyultsdga
roplabda, kézilabda, fiiggvényében vélasztott két sportjaték technikai és taktikai elemeinek
labdarugas oktatdsa, tokéletesitése.

40 ora Ismerjék meg a csapatmunka értékeinek felhaszndldsat a sportjatékok

versenyszerl alkalmazdsaval.

A technikai és taktikai elemek bovitése, a kezdeményez6 készség
kialakitasa, a véaltozo helyzetek gyors felismerése €s célszeri megoldasa a
sportjatékok iranti érdeklodés tovabbfejlesztése érdekében.

Alkalmazzak a tanult technikai elemeket a kombinativ, taktikai, a tanulék
csapaton beliili helyiik és helyzetiik felismerésére.

Viselkedjenek sportszertiien, és alkalmazzdk a készség szintjén a
jatékszabdlyokat.

Jaték két, eddig tanult labdajatékbdl, a 1ényeges versenyszabalyok
betartdsdval.

Vezessenek mérkdzést

Mutassanak be a tandr altal eldirt vdlasztott technikai kombindciét, taktikai

megoldast.

Foglalkozasok a A helyi adottsdgok miatt a sportjatékok €s atlétika mozgdsanyagénak
szabadban oktatdsa is a szabadban torténik.
30 6ra Turdk, kirdnduldsok annak szervezési ismereteivel.
Szabadban tizhet6 egyszerii sportok (pl. asztalitenisz, tollaslabda,
petanque)

Téli sportok, sportjatékok.
Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés elkeriilése, a kdrnyezet 6vdasa, az
élovilag kimélete, természetes anyagok hasznalata stb.).

Kiizdé sportok Grundbirk6zas szabdlyai és technikdja.

16 6ra Birkézéversenyek. Kiizddjatékok.

Kimeneti kovetelmények

Ertse a rendgyakorlatok jelentdségét. Fegyelmezetten tudja kovetni az utasitidsokat. Masokat
is eredményesen figyelmeztessen, gy6zzon meg a rend sziikségességérol, legyen a tandr
partnere a munkéhoz sziikséges rend megteremtésében.

Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot, kéziszer-gyakorlatot tervezni és bemutatni. Melegitsen be
ondlléan 8-12 gimnasztikai gyakorlattal az adott sportdgnak megfelelden. Vezessen le — tandri
feliigyelettel és visszacsatoldssal — tarsainak bemelegitést.

Javuljon fut6-, ugré-, és dobodteljesitménye és technikdja az el6zd évfolyamokhoz képest.
Ismerjék alapfokon a versenyszabdlyokat. (pl. mikor van térdeldrajt, 4llérajt, hany kiugrasi
lehetsége van egy versenyzOnek. Alkalmazzdk a magasugrds, tavolugrds és stlylokés
alapvetd szabdlyait.

Legyen képesek egy vdlasztott szeren a gyakorlat tokéletes bemutatdsdra, hibajavitdsra
valamint a segitségaddsra. Ismerjen az izmok mozgéashatirat bovitd aktiv és passziv
eljarasokat.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudjak alkalmazni az alapvetd technikai
elemeket, és azok taktikai alkalmazdsaban rejld fontosabb kombindcidkat. Ismerjék a
kosarlabda, kézilabda, labdarigéds, roplabda alapvetd szabdlyait, kialakulasuk torténetét.
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Véllalkozzanak mérkdézés részének-egészének vezetésére, vezessenek jegyzokonyvet,
véllaljanak csapatkapitdnyi szerepet stb.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet. Szivesen vdllalja a megszokott
szabadban végzett testedzést, jatékot. Rutinosan késziiljon hozzd. A szabadban végzett
rendszeres futds valjék szimukra tudatos, 6romot adé tevékenységgé.
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12. évfolyam

Evi oraszam: 160

Belépo tevékenységformak

Az ora szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonuldsok alkalmazdsa. A
szabadgyakorlati alapformdjd gimnasztikai kéziszer-, tdrsas, pad-, bordasfal-
gyakorlatok alkalmazdsa (3-4 alapforma, 8-16 iitem). A helyes testtartast javitd
gyakorlatok 0ndllé6 haszndlata. A kondiciondlis képességek fejlesztése. Az atlétikai
mozgdsanyag stabil végrehajtdsa, versenyzés. Torndban a vélasztott szergyakorlatok
esetében 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor folyamatos végrehajtdsa. A vélasztott
sportjatékokban (legaldbb kettdben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazdsa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben tizhetd
sportdgakban.

TEMAKOROK TARTALMAK

Gimnasztika, A 11. évfolyam el6irdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazoé és 8-16
prevencio itemi szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdju kéziszer- és
30 6ra szergyakorlatok alkalmazasaval. Zenés gimnasztika.

Tudjon kétélen maszni v. fiiggeszkedni.

Ismerje a gerinc, labboltozat, 1égzorendszeri artalmak, deformitiasok fobb
okait, azok megel6zésére. Biomechanikailag helyes testtartast biztosito
gyakorlatok.

Tudjon relaxalni, tudjon tudatosan védekezni a stresszes allapot ellen.
Tudjon testtomeg indexet szamolni.
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Atlétika
30 ora

Torna
20 ora

Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis cél- és
képességtejlesztd gyakorlatok.

Erdfejlesztd gyakorlatok:

Dinamikus laberd: térdhajlitasok, nyudjtasok, szokdelések, felugrasok,
atugrasok szerek felhaszndlasaval, szerterheléssel is.

Karerd: dobasok 3-5 kg-os medicinlabdaval a szer silydnak és az
ismétlésszdmnak a novelésével.

A torzsizomzatot erdsitd gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhaszndlasaval hasizom er6sité gyakorlatok az ismétlésszam és az
intenzitds valtoztatdsaval.

Gyorsasag fejlesztése: Rajtgyakorlatok és versenyek kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl.

Alléképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés valtoztatdsaval az erdt,
gyorsasagot és ligyességet fejlesztd gyakorlatok végzése. Résztavok
ismételt lefutdsa pihenési id6 kozbeiktatasaval.

Futdsok

Gyorsfutds 60 m-es tdvon. Futéversenyek 60 méteren.

Rajtversenyek 4ll6 és térdeld rajttal 30 m-es tadvon.

Fokozoéfutds , iramfutds. Cooper teszt felmérése.

Ugradsok

Magasugrés a valasztott technikaval.

A technika folyamatos javitisa Magasugréversenyek.

Tavolugras a valasztott technikaval.

Tavolugréversenyek

Dobdsok:

Sulylokés: A szer 16késének helyes irdnya, szoge.

Sulylokd versenyek.

Talaj

A 9-12. évfolyamon tanult elemek valtozatos Osszekapcsoldsaval
gyakorlatsor 0sszedllitdsa, 0sszekoto elemek felhasznaldsaval.
Szekrényugrds

Fiuk: hosszaban (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.

Lanyok: keresztben (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.

Korldt (fivik)

A 9-12. évfolyamon tanult elemek vdltozatos Osszekapcsoldsaval
gyakorlatsor osszedllitdsa.

Gerenda (ldnyok)

Az el6z0 osztilyokban tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor dsszedllitdsa.
A 9-12. évfolyamon tanult elemek ismétlése.

Az izmok mozgashatdranak fejlesztése a tornafeladatok céljainak elérése
érdekében.
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Testnevelés és
sportjatékok
Kosarlabda,
roplabda, kézilabda,
labdarugas

40 o6ra

Foglalkozasok a
szabadban
30 6ra

Kiizddsportok
10 6ra

Specidlisan el0készitd, a labdas ligyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsdgok, a tanulok érdeklddése és a tandr irdnyultsdga
fiiggvényében valasztott két sportjaték technikai és taktikai elemeinek
tokéletesitése.

Ismerjék meg a csapatmunka értékeinek felhasznaldsat a sportjatékok
versenyszerl alkalmazdsaval.

A technikai és taktikai elemek bovitése, a kezdeményez6 készség
kialakitasa, a véaltoz6 helyzetek gyors felismerése €s célszeri megoldasa a
sportjatékok irdnti érdeklodés tovabbfejlesztése érdekében. Alkalmazzak a
tanult technikai elemeket a kombinativ, taktikai, a tanuldk csapaton beliili
helyiik és helyzetiik felismerésére.

Viselkedjenek sportszertiien, és alkalmazzdk a készség szintjén a
jatékszabdlyokat.

Jaték két, eddig tanult labdajatékbdl, a 1ényeges versenyszabalyok
betartdsdval.

Vezessenek mérkdzést.

A helyi adottsdgok miatt a sportjatékok €s atlétika mozgdsanyagénak
oktatdsa is a szabadban torténik.

Turak, kirandulasok annak szervezési ismereteivel.

Szabadban tizhetd egyszerii sportok (pl. asztalitenisz, tollaslabda,
petanque).

Téli sportok, sportjatékok.

Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés elkeriilése, a kornyezet 6vdasa, az
élovilag kimélete, természetes anyagok hasznalata stb.).

Tarsas kiizdé gyakorlatok felhasznédldsdval a kondiciondlis képességek
(erd, gyorsasag) specialis fejlesztése.

Kimeneti kovetelmények

Kulturdltan kérdezzen, kommunikaljon a masik ember méltésdganak tiszteletben tartasaval,
amennyiben az Ora szervezésével, a gyakorlds tartalmdval kapcsolatosan 6nall6 véleménye

van.

Vezessen le — tandri feliigyelettel és visszacsatoldssal — tdrsainak bemelegitést. Tudjon
relaxdlni, tudjon tudatosan védekezni a stresszes dllapot ellen. Tudjon testtdmeg indexet
szdmolni. Tudja az alap, nyugalmi és a terheléses pulzus értékét, fontossdgat. Tudjon

munkapulzust szdmolni.

Ismerjék alapfokon a versenyszabdlyokat. (pl. mikor van térdeldrajt, allérajt, hany kiugrasi
lehetsége van egy versenyzOnek. Alkalmazzdk a magasugrds, tdvolugrds és stlylokés

alapvetd szabdlyait.

Mutasson be a helyi felszereltséghez igazodd, elvardsokat tdmasztd tandr segitségével
Osszedllitott - Ondllé elemeket is tartalmazé — elemkapcsolatokat. Ismerje az alapfokud
versenyszabalyokat. Legyen képesek egy valasztott szeren a gyakorlat tokéletes bemutatasara,
hibajavitasra valamint a segitségaddasra.

Mutassanak be a tandr 4ltal el6irt és /vagy a tanuldk éltal kivalasztott technikai kombinaciot,
taktikai megoldast. Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban. Tudjak alkalmazni az
alapvet6 technikai elemeket, és azok taktikai alkalmazasdban rejlo fontosabb kombinécidkat.
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Ismerjék a kosdrlabda, kézilabda, labdartigds, roplabda alapvetd szabdlyait, kialakuldsuk
torténetét.  Vallalkozzanak mérkozés  részének-egészének  vezetésére, vezessenek
jegyzOkonyvet, véllaljanak csapatkapitdnyi szerepet stb.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

Szivesen villalja a megszokott szabadban végzett testedzést, jatékot. Rutinosan késziiljon
hozza. A szabadban végzett rendszeres futds véljék szamukra tudatos, O6romét ado
tevékenységgé. Ismerjék, és tudatosan alkalmazzdk a szabadban izott sportok csoportos,
ruhdzkodasi, tdplalkozasi szokasait. Ismerjék a szabadtéri testedzés legfontosabb
egészségiigyi és balesetvédelmi rendszabdlyait.
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Szempontok a tanulok teljesitményének értékeléséhez:

Az értékelés a megismerési folyamat zdrdsa, am egyben magdban foglalja az elsajatitasi
idészak egészét. Ezaltal egyiittesen irdnyul a megszerzett tanuldi tudéds (képességek, tantargyi
tartalmak) €s a tanari tevékenység (mddszertani, didaktikai alapelvek, eljarasok) értékelésére.
Az értékelés soran cél a tanuldi eldrehaladds mérése, a tanar altal alkalmazott mddszerek,
eljardsok eredményességének vizsgidlata. A tanulé teljesitményének értékelése sordn
egylittesen vessziik vizsgdlat ald az elsajatitott ismeretet és a kézségeket. Az ellendrzés,
értékelés tipusa fiigg az értékelni kivant tanegység tartalmaitdl, nagysdgatol. Célja a tanuldi
elérehaladas ellendrzése, mindsitése. Az értékelés szempontjaindl is meg kell jelennie annak
érdekében, hogy kovethetd legyen a folyamat, melynek sordn atalakul teljesen onértékelové
az érett ember, vagyis a kiilsé kontroll belsévé alakul, javasoljuk a folyamatos tandri értékelés
csokkentését a tanuldi értékelés mértékének a parhuzamos emelkedésével, természetesen
tandri (hattér-) feliigyelet mellett. A tanar minden esetben értékelje a tanuldk fizikai és
technikai képességeit a teljes képzés folyamdan, szovegesen, adatok, osztdlyzat segitségével a
tematikus blokkokban lefrt mddon vagy adott esetben a helyi koriilmények
figyelembevételével. A kulcskompetencidk tekintetében azonban a tandri értékelést egyre
inkabb szoritsuk a hattérbe a hallgatdk (osztdly) muveltségi szinvonaldnak fiiggvényében. Az
ilyen tipusu értékelés a fizikdlis és technikai képességeknél megismert médon tdrténhet
szovegesen, adatok, osztilyzat segitségével a tematikus blokkokban leirt médon vagy adott
esetben a helyi koriilmények figyelembevételével.

Szobeli ellendrzés:

- kisel6adds: egy témdban vald elmélyiilés, 6nall6 kutatomunka mindsitése,

- vita: vélemények iitkoztetése, az érvelés képességének ellendrzése,

- forraselemzés: kritikai gondolkodds mindsitése.
Tartsuk szem el6tt, hogy a szobeli ellendrzés fejleszti a kifejezokészséget, a reprodukalasi
képességet.

Irdsbeli ellendrzés:
Az irasbeli ellendrzés feladatainak osszedllitasa sordn tekintettel kell lenni a kvetelményekre,
amelyeke a témakorokben megfogalmazottak.

- teszt-feladatlap (feleletvalasztds, kiegészités, fogalom, adat, esemény, évszam

tarsitasa),

- essz€: adott témdban Osszefiiggd gondolatsor kifejtése (otthoni munka),

- vazlatkészités. a 1ényeglatds fejlesztésére, mérésére.
A vizsgilati eredményt szdmszerlisitve tudja mind a tanuld, mind a tandr, mind a sziild
értelmezni, amely lehet szdzalékérték, pontszam, érdemjegy. Az értékelési események egyben
a tanuldsi-tanitdsi folyamat kontrolljai, az eredményesség mutatdi.

Kovetelmény

Az egészséges testi fejlodés terén:

A kozoktatisban résztvevd tanuldk ismerjék fol az alkalmazds szintjén a
mozgastevékenységeknek és sportoldsnak az egészséges életmddban betdltott szerepét a
9-10. évfolyamok altalanos miiveltséget megszilardito, mig a 11-12. évfolyamok 4ltaldnos
miuveltséget elmélyitd, palyavélasztasi szakaszaban.

A mozgdsmiiveltség fejlesztése terén:
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A tanuldk legyenek képesek az adott sportdgi szabdlyok és szerek kornyezetében az alap
technikai elemek jdrtassag szintli kivitelezésére az adott mozgédssorok hétkoznapi életvitelbe
beépithetd kialakitdsara.

A motorikus képességek fejlesztése terén:

Erjenek el jelent6s fejlodést maximalis gyorsasagi erdben, alap-alloképességben.
Ismerjék és alkalmazzik a képességeik fejlesztésére szolgalo eljarasokat.

Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli tdjékozodasi
képességiik, labilis egyensilyi helyzetben is novekvd biztonsdggal uraljak
testhelyzetiiket.

Jellemezze a tanuldkat a motorikus cselekvési biztonsag, életviteliikben a rendszeres
fizikai aktivitas.

Feleldsségiik teljes tudataban gyakoroljanak megfeleléen tudatos motivaltsaggal.

Elméleti felkésziiltségben:

Tudjék kifejezni szoban azt, amit a gyakorlatban végre tudnak hajtani.
Szélesitsék az adott kulcskompetencidkhoz kapcsolodd szervezési, vallalkozoi, adott
esetben nyelvi és digitdlis eszk6zok hasznalatdhoz kapcsol6dé tuddsukat, ismereteiket.

Ertékelendé készségek és attitiidok a kulcskompetencidkkal kapcsolatban

frdsban és szoban torténd kommunikdcid, megértés, és a kozlés madsokkal vald
megértetése; kiilonféle célu kozlések kiilonbozd helyzetekben;

irott informacidk, adatok és fogalmak fellelése, gytijtése €s feldolgozasa tanulds €s a
tudés szisztematikus rendezése céljabol;

tomor és vilagos kifejezésmod a beszédben, a mondottak masok altali megértésének
ellenbrzése;

érvek meggy6z0 moédon torténd megfogalmazasa {rasban és széban, masok
érvelésének meghallgatdsa vagy olvasasa;

az oda ill6 és nem oda il16 informacidk kozotti kiillonbségtétel frasban és szdban;
huzamosabb €s rovidebb ideig tarté figyelemosszpontositds €s reflektdlas az adott
anyagra;

magabiztos fellépés, ha nyilvanosan kell beszélni;

szavak/kifejezések gyakorlati helyességén til az esztétikai mindségre vald torekvés a
megnyilvdnuldsokban;

mdasok véleményének és érvelésének elfogulatlan és konstruktiv megkdzelitése,
kritikus parbeszéd kialakitasa.
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