TESTNEVELES ES
SPORT

Jovahagyta: Barat Judit

Munkakbzbsséeg vezetd

9-12. évfolyam



TARTALOM

BEVEZETO ...t e 3
CL i e 3
KOVELEIMENY ...ttt bttt b bbbt btk e e sb e e b e et s bt e b e ebe st e sbesbe e b 3
Y (o4 7o 4 PP P PRSP 3
ETEEKEIES ...v.vovoeeese ettt a s s bbb bbb bbbttt n s s st s s e s 3
O O o) Az 1+ OO 5
RENAGYAKOTTALOK ...t 5
GIMNASZLIKA €S PIEVEIICIO .. veveireenresiieieeresiee sttt re e sr e r e e sr e s e r s neennesne s nennesneenens 5
ALEEIKA ..o 6
TOMNA o s 6
Testnevel€s €5 SPOTALEKOK .....vvivviiiiieiiiiiie e ne s 7
Foglalkozasok @ SZabadban ............ccoiiiiiiiiiiii s 7
USZAS cvovvvevesveesssnses s see s ses s ssssssssss st s sttt Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
FEIMEIESEK ..ot r s 7

L0, EVIOLYAM ....ovocvivcvcecee ettt s s s sttt sttt s s s s s s s st 8

RENAGYAKOTTALOK .......oviiiieiiccie e sttt et e e be s beene e besre e b e sreaneesras 8
GIMNASZLIKA €S PIEVENICIO. .. euvieutietiiitie it ettt ettt ettt e st st e st e b e e sbe e sbe e sheesnnesnbeenbeenteenneas 8
F N4 1721 TP P PP UR TP PROR 9
TOIMA 1 9
Testnevel€s €8 SPOTLALEKOK .......ccuiiiiiiiiiicii e ne e 10
Foglalkozasok a szabadban ............cccoiieiiiiiieiiie e e 10
USZAS oovoeveeveeieiee e iee st s s s s sttt Hiba! A konyvjelz6 nem létezik.
FEIMEIESEK ..o 11
11, EVIOLYAM ..ottt s st n s 12
RENAGYAKOTTALOK ...ttt 12
GIMNASZEIKA €8 PIEVENCIO. . ve.veveeeriesierietesiestesteste st et e s te st stesbe st e e e seesesbeabestesaeneeeeseeneeneane e 12
ALEEIKA ... e 13
TOINA 1t s 13
Testnevel€s €8 SPOTLALEKOK .......ccuiiiiiiiiiie e 14
Foglalkozasok @ SZabadban .............coiiiiiiiiiiiieiece e 14
FRIMEIESEK ...ttt ettt bttt 14
12, EVEOLYAIM ..ot s sttt sttt n s s s nseseesee s sanes 15
RENAGYAKOTTALOK .......cviiiiiiiiie ettt st et s beese e besreesresbaenaesresteentens 15
GIMNASZEIKA €S PIEVEIICIO ....veveeveentiriieie sttt sttt ettt ettt st et sb e s e bt s bt e e b e e e e sre b e e nbesneenne e 15
ATEEIKA ... bt r R r Rt h et e e r e n e 16
TOIMA 1 16
Testnevel€s €8 SPOTLALEKOK .......ccuiiiiiiiiiii e 17
Foglalkozasok a SZabadban ............c.ccciiiiiiiiieii e 17

FEIIMEIESEK ...vvvveivieitiiiieeieteee ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt sttt ettt e st e s e s s s et st s s e s st s s e s e s eseeneeennnnnnnrns 18




BEVEZETO

Cél

Az iskolai testnevelés €s sport az iskola egységes neveld-oktatd munkdjanak szerves részeként a
testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgésos jatékok, sportagi tevékenységek és az ezekhez
kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségfejlesztd tényezdinek integralt
hatasaként hozzajarul ahhoz, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt
helyen kezeld személyiséggé valjanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a
motorikus képességek fejlesztésének és/vagy fenntartasanak modjat, legyen személyes és tarsas ¢lményiik
a mozgasos jaték, a versengés Orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok
megbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek, mozgasuk kulturalt, felismerik a testnevelés
és a sport egészségiigyi €és prevencios értekeit.

— A képességfejlesztés az egyéni adottsagoknak és szenzibilis fazisoknak megfeleld legyen. Alakuljon
ki a tanulokban az igény az iskolan kiviili és az iskola utani oOnalléan végzett mozgasos
tevékenységre. Ehhez kapjanak megfelel6 mennyiségli €s mindségli informaciot.

— A testi képességek és a mozgas fejlesztésével a testnevelés €s a sport mozgasanyaganak
felhasznalasaval el kell érni, hogy a tanulokban ne alakuljanak ki koros elvaltozasok, valamint a mar
kialakult betegségeket minél eldbb allitsuk meg, illetve az iskolai tanérdhoz alkalmazkodva
maximalisan javitsuk. Cél tehat a gyogytestnevelés tantervi anyagaban szerepld betegségek
megeldzése és figyelembe vétele a tandrai munka soran.

Kovetelmény

— El kell érni, hogy igényiikké valjon az egészséges ¢letmod, ezért kezeljék kiemelt helyen az egészség
megOrzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartasdnak modjait.
Ismer;jék és igényeljék a mozgasos jatékok, a versengés oromeét.

— Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturdlt legyen. Valjék
életmodjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitas. Legyenek képesek a természetes mozgasok
tokéletes végrehajtasara.

— Fejlédjon akaratuk, kitartasuk és egyéb erkolesi tulajdonsagaik.

— Fizikai képzettségiik életkoruknak megfeleld legyen. Ismerjék és alkalmazzak az ismertebb sportagak,
sportjatékok alaptechnikait, szabalyait.

— Alakuljon ki megfelel6 higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolds utani
tisztalkodashoz.

— Fokozatosan alakuljon ki a tanulokban a helyes testtartas, és ha az egészségi allapotuk megkivanja,
jussanak el egy olyan szintre, ahol a betegségiik ellenhat6 gyakorlatait 6nalléan mind a tanéran, mind
otthon képesek legyenek elvégezni.

Megjegyzés

— A tantervben nincs meghatarozva kotelez0 térzsanyag, eldirt sportagak, és az sincs megkotve, hany
orat kell forditani egyes mozgédsok oktatasara. Minden testneveld a sajat iskolai koriilményeihez
igazithatja tanmenete elkészitését.

— A tanterv Uj, nem hagyomanyos sportagakkal bovithetd az iskola adottsagainak megfeleléen. A
tanitas heti 6t 6raban folyik, de a tanterv rugalmassaga lehetové teszi a kisebb, éraszamot is.

Ertékelés

— A nevelést a tanulok aktivitdsanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez val6 viszonyulasuk
felbecsiilésén, az oktatédst a sportagban mutatott teljesitmények, a képzést a tanulok teljesitményeinek
o6nmagukhoz viszonyitott fejlodése alapjan értékeljiik. Ezek szabalyozott Osszevetését kidolgoztuk.




A tanulok neveltsége és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfelelden az
érdemjegyben jelenik meg. Az egyszempontu teljesitmény értékelésen alapuld kovetelmények hibait
ismerjilk. A tanulok adottsagai - a pedagogiai kozhit szerint - erdsebben befolyasoljak
teljesitoképességiiket a testnevelésben, mint az elméleti tantargyakban. Ahhoz tehat, hogy a
teljesitmények is értékelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos
fizikai adottsdgokkal rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

Az esélyjavitas egyik lehetdsége a differencialt tananyag kijeloléshez adott modszertani alternativak
alkalmazasaval valdsithatdé meg. Az értékelés differencialasanak masik lehetdségét az alkati és az
alapvetd fizikai adottsdgok felmérésére készitett tablazatok értékelésmddositd szempontkénti
felhasznalasa biztositja.

A tanulok neveltsége lényeges tényezé egy realis értékelési rendszerben. A tanuldk neveltségét
(funkcionalisan) tanorai €s tandran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a testedzések
szabaly, valamint erkolcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

A tanuloi munka értékelésében az "elégséges" szint megallapitasa nevelési alapkdvetelmény alapjan
torténik, amelyet az oktatdsban és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ronthat le. Az
alapkovetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint,
amely nem tananyagfiiggd és nem mérhet6 teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanulok
adottsagait ilyen modon lehet/kell figyelembe venni.

A kovetelmény és értékelés 0sszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkcionalis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkozd kozvetlen

kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivald hatasaival segiti.

Az értékelés, osztalyozas:
—Az értékelés szintjeit a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz és az elsajatitasra
el6irt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

— A tantervi kovetelmények mitkodése: A tanuld iskolai munkajat, a tanterv és az iskola, helyi
tanterve altal meghatarozott és eldirt kovetelmények és értékelések ismeretében végzi. A tanar
tehat a két szint alapjan minésiti a tanulé munkajat, majd érdemjegyeket, ezek Osszegzéseként
félévi és év végi osztalyzatot ad.

Az értékel6 rendszer mikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és gyogytestnevelést tanitok
megfeleljenek a kdvetkez6 elvarasnak:

— A modszertanilag indokolt és a NAT-ban el6irt kockazati minimumon til ne terheljék a tanulokat,
egészségi allapotuknak megfeleld differencialt terhelésiikkel biztositsa esélyegyenldségiiket a
nevelési, oktatasi és képzési feladatok teljesitéséhez.

— A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldalt, harmonikus nevelési és képzési alapot
biztositani.

— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.




Oraszam 5 o6ra/hét, 180 6ra/év

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevencio
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozésok a szabadban
— Felmérések

Rendgyakorlatok

9. EVFOLYAM

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az altalanos iskolaban tanult
alaki formak ismétlése,
gyakorlasa, tovabbfejlesztése.

Az alakisag célszeriiségének
elfogadasa.

A szervezett rendhez vald tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok
jelentoségét.

Fegyelmezetten tudja kovetni az
utasitasokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai formaju el6készito
és célgyakorlatok. Koordinacios
képességek fejlesztése.

Az altalanos iskolaban tanult
elemek ismétlése, gyakorlasa,
bovitése.

A labboltozat stillyedését
ellenstlyozo és boltozater6sito
gyakorlatok.

Tartasjavito gyakorlatok
elsajatitasa, gyakorlasa.

Az egyoldalu terhelést megel6z6
és karos hatasait javito
gyakorlatok.

Légz6- és relaxald gyakorlatok.

A tanulok tudjanak 6nalléan
Osszeallitani rovid bemelegitd

jellegii gyakorlatsorokat és azokat

hajtsak is végre.

Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és
bemutatni.




Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan el6készito és
célgyakorlatok.

Futasok:

A korabban tanult rajtformak
pontos, célszerli alkalmazasa.
Rovid tava vagtafutasok.
Iramfutas (tempofutas) a tav
fokozatok novelésével, illetve a
tav ismételt lefutasaval
meghatarozott pihenok
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal,
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlép6 €s hasmant
technikaval.

Helybdl tavolugras.

Dobasok:

Kislabdahajitas harmas,6tos
1épésritmussal.

Sulylokés helybd,l labemeléssel
és oldalt felallasos 1ép6 vagy
beugrasos technikaval.

Rendelkezzenek megfelelé aerob
alloképességgel.

Valasszak ki a hozzajuk
legkozelebb allo
mozgasformakat, technikakat.

ErzékelhetSen javuljon futo-,
ugro-, dobdteljesitményiik az
el6z6 évfolyamhoz képest.

Hajtsa végre az inditas jeleinek
megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes kitartéan futni
a fia: 12 percig,
a lany: 10 percig.

Onmagahoz mérten fejlédjon
ugréiigyessége.

Helybdl tavolugrasban a fiun
legalabb 190 cm-es, a lany 170
cm eredményt érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai formaja
elokészitd gyakorlatok.
Talajgyakorlat: Gurulas eldre és
hatra guggolasbol, hajlitott
allasbol. Fejallasbol gurulas elére
guggolasba, és/vagy
terpeszallasba. Magas
guruloatfordulas vagy
tigrisbukfenc paros 1ab
elrugaszkodassal.
Kézenatfordulas oldalt.
Mérlegallas. Tarkoallas.
Gerenda (lanyok):

allasok, térdelések, tilések,
fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok,
fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, hason fekvésbol
emelés fekvotamaszba,

Fejlodjon erejiik, gyorsasaguk és
erdalloképességiik a feladatoknak
megfeleld szintre.

Talajtornaban tudjanak bemutatni
3-4 elembdl all6 gyakorlat.
Segitségadas mellett hajtsanak
végre feladatokat tdmasz- és
fiiggdszereken.

A tanulok végezzék gyorsan €s
esztétikusan a megtanult elemek
Osszekapcsolasat.

Tartsék meg iziileti lazasagukat.

Legyen képes egy-egy elem
bemutatasara, sziikség szerint
segitségadassal.

3-4 elem Gsszekapcsolasa,
kartartasok, érint6jaras,
harmaslépés.

Lendiilet el6re-hatra, hatso
fliggés.




Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

térdel6tamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban.

Gytirti (fiuk):

figgések, lefliggések, hajlitott
tamasz, nyujtott tamasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel,
homoritott leugras.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan el6készitd, a labdas
uigyességet fejleszto feladatok és
testnevelési jatékok.

Ot (kézilabda, réplabda,
kosarlabda, floorball, labdarugés)
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Tamadas és védekezés alapveto
megoldasai az adott
sportjatékokban.

A sportjatékot és a motorikus
képességek fejlesztését szolgalo,
a tanulok jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Alkalmazzak a technikai
elemeket kombinativ, taktikai, a
tanulok csapaton beliili helyiik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszeriien, és
alkalmazzdk a jartassag szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték legalabb két, eddig tanult
labdajatékbol, az iskolai
szempontbol Iényeges
versenyszabalyokkal.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték
jatékszabalyait, és azokat
alkalmazza a kiilonb6z6 taktikai
megoldasoknal.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az
iddjaras figyelembe vételével a
tanorak lehetdleg a szabadtéren
valosuljanak meg.

KépezzEk a tananyag szerves
részét a turazasok, szabadban
izhet6 sportok, nordic walking.

Szivesen vallaljak és edzodjenek
hozz4 a rendszeres szamukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

A szabadban végzett rendszeres
futas valjék szamukra tudatos,
oromot ado tevékenységgé.
Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi €s
balesetvédelmi rendszabdlyait

Rendszeresen folytasson
szabadtéri sporttevékenységet.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus anyag, és a NETFIT
felmérés a masodik félévben.

Technikai fejlodés igényének
felkeltése, tudatossag.

Mutasson fejlodést Gnmagahoz
viszonyitva.




10. EVFOLYAM

Oraszam: 5 6ra/hét, 180 éra/év

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevencio
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Felmérések

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisag célszeriiségének
elfogadasa.

A szervezett rendhez vald tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok
jelentoségét.

Fegyelmezetten tudja kovetni az
utasitasokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A kiindul6 helyzeten kiviil
legfeljebb 4-6 alapformat
tartalmazo6 2-4-8-16 iitemi
jatékos és hatarozott
alapformaju szabad- és
kéziszergyakorlatok, valamint
paros és tarsas, illetve egyszeri
pad- zsamoly- és
bordasfalgyakorlatok teljes kore.
A labboltozat siillyedését
ellenstlyozo és boltozater6sito
gyakorlatok.

Tartasjavito gyakorlatok
fejlesztése, gyakorlasa.

Az egyoldalu terhelést megel6z6
és karos hatasait javito
gyakorlatok.

Légz0- és relaxécios gyakorlatok.

Az Onallésag szintjén is tudjak és
hajtsak végre a legfontosabb
helyzeteket és alapformakat,
ismerjék a gimnasztika alapveto
szakkifejezéseit €s vezényszavait,
legyenek mind hajlékonyabbak.

Tudjanak 8-12 gimnasztikai
gyakorlattal 6nalloan is
bemelegiteni, lazitani, erdsiteni.

Tudjon 8-10, szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és
bemutatni.




Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan elokészitd és
célgyakorlatok.

Futasok:

A tanult rajtformak pontos,
célszerii alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.
Iramfutas (tempofutas) a tav
fokozatok novelésével, illetve a
tav ismételt lefutasaval
meghatarozott pihenok
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal,
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépo és hasmant
technikaval.

Helybdl tavolugras.

Dobésok:

Kislabdahajitas harmas,6tos
1épésritmussal.

Sulylokés helybdl, labemeléssel
és oldalt felallasos 1épd vagy
beugrasos technikaval.
Héatradobas tomott labdaval.

Rendelkezzenek megfeleld aerob
alloképességgel.

Vilasszak ki a hozzajuk
legkdzelebb allo
mozgasformakat, technikakat.

Erzékelhetden javuljon futo-,
ugro-, dobdteljesitményiik az
el6z6 évfolyamhoz képest.

Hajtsa végre az inditas jeleinek
megfelel6 mozgéaselemeket.

Legyen képes kitartéan futni
a fia: 12 percig,
a lany: 10 percig.

Onmagahoz mérten fejlédjon
ugrotigyessége dobokészsége.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai formaja
elokészitd- és célgyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Talajtorna:

Gurulasok elére-hatra kiilonb6z6
testhelyzetekbdl, sorozatban is.
Fellendulés kézallasba, emelés
fejallasba.

Magas- és repiilo-
guruodatfordulasok 2-3 1épés
lendiiletszerzésbdl.
Kézenatfordulas oldalt.
Meérlegallas. Tarkoallas
Gerenda (lanyok): Felugras
mells6 oldalallasbol
oldaltamaszba, egyik lab
atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilésbe.
Guggolasok, iilések, térdelések

Fejlodjon erejiik, gyorsasaguk és
erdalloképességiik a feladatoknak
megfeleld szintre.

Ismerjék és alkalmazzak a
képességeik fejlesztésére szolgald
eljarasokat.

Talajtornaban tudjanak bemutatni
5-6 elembdl allé gyakorlatot.
Segitségadas mellett hajtsanak
veégre feladatokat tdmasz- és
fiiggdszereken.

A tanulok végezzeék gyorsan €s
esztétikusan a megtanult elemek
Osszekapcsolasat.

Tartsak meg iziileti lazasagukat.

Legyen képes egy-egy elem
bemutatasara, sziikség szerint
segitségadassal.

3-4 elem Gsszekapcsolasa,
kartartasok, érintdjaras,
harmaslépés.

Lendiilet el6re-hatra, hatso
fiiggés, homoritott leugras.




Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

jobb vagy bal térden, térdeld- és
fekvotamaszok. Tamadoallasok,
lebegdallasok nyujtott és hajlitott
labemeléssel. Jarasok elore, hatra,
oldalt 1abujjhegyen
utanlépésekkel és kartartas és
karlendités-karkorzés
variaciokkal is. Fordulatok
allasban és guggolasban.
Tarkonallasi kisérletek
segitséggel. Leugras feladatokkal.
Gytrt (fiuk): Fiiggésben
alaplendiilet. Lendilet el6re
lebegofiiggésbe nytjtott testhez
kozelitéssel. Lefiiggés nyujtott
térddel. Lefiiggés bicska
helyzetébdl, emelés lefiiggésbe.
Ereszkedés hatso fliggésbe,
emelés innét lebegodfiiggésbe.
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel,
homoritott leugras.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan eldkészito, a labdas
iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

Ot (kézilabda, réplabda,
kosarlabda, floorball, labdarugas)
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Tamadas és védekezés alapvet
megoldasai az adott
sportjatékokban.

A sportjatékot és a motorikus
képességek fejlesztését szolgalo,
a tanulok jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Alkalmazzak a 10 évfolyamban
tanult technikai elemeket
kombinativ, taktikai, a tanulok
csapaton beliili helyiik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszeriien, és
alkalmazzak a jartassag szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték keét, eddig tanult
labdajatékbol, a Iényeges
versenyszabalyok betartasaval.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Tudja alkalmazni az alapvetd
technikai elemeket, és azok
taktikai alkalmazasaban rejlé
fontosabb kombinaciokat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az
id6jaras figyelembe vételével a
tanorak lehetdleg a szabadtéren
valosuljanak meg.

Képezz¢ek a tananyag szerves
rész¢Et a turazasok, szabadban
tizhet6 sportok, nordic walking.

Szivesen vallaljak és edz6djenek
hozz4 a rendszeres szamukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

A szabadban végzett rendszeres
futas valjék szamukra tudatos,
oromot ado tevékenységgé.
Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi €s
balesetvédelmi rendszabalyait

Rendszeresen folytasson
szabadtéri sporttevékenységet.
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Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek, és a NETFIT
felmérés a masodik félévben.

Technikai fejlodés igényének
felkeltése, tudatossag.

Mutasson fejlédést onmagdhoz
viszonyitva.
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11. EVFOLYAM

Oraszam: 4 6ra/hét, 144 éra/év

Megjegyzés:

A 11. évfolyam a tovabbiakban a nemzeti alaptanterv sem ad meg kotelezd tananyagot. Mar nincs
sziikség 11j anyagrészek oktatasara. Az elmult 10 év alatt lehet6ség nyilott nagyon sok sportag alapjainak
biztos elsajatitasara. Megfelelo mértékben boviilt a tanuldk sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar
eddig tanultakat alkalmazza mind szinten tartas, mind kondicionalis képzés, mind a sport iranti igények
kielégitésében.

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevencio
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban

— Felmérések
Rendgyakorlatok
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
A testnevelésben alkalmazott Az alakisag célszerliségének Ertse a rendgyakorlatok
rendgyakorlatok teljes kore. elfogadasa. jelentoségét.
A szervezett rendhez valé tudatos | Fegyelmezetten tudja kdvetni az
alkalmazkodas. utasitasokat.
Gimnasztika és prevencio
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Az el6z6 évfolyamok Az 6nallosag szintjén tudjak és | Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot,
gimnasztikai és célgimnasztikai | hajtsak végre a legfontosabb kéziszergyakorlatot tervezni és
gyakorlatinak magasabb szintli | helyzeteket és alapformakat, bemutatni.
ismétlése, sziikség szerinti ismerjék a gimnasztika alapvetd
kiegészitése. szakkifejezéseit és vezényszavait.
A kiindul6 helyzeten kiviil Tudjanak 8-12 gimnasztikai
legfeljebb 4-6 alapformat gyakorlattal 6nalloan is
tartalmazo 2-4-8-16 tlitemi bemelegiteni, lazitani, erdsiteni.

jatékos és hatarozott alapformaju |Kotélen maszni v. fiiggeszkedni.
szabad- és kéziszergyakorlatok,
valamint paros és tarsas, illetve  |Ismerjék a deformitasok
egyszerl pad- zsamoly- €s megel6zésének gyakorlatait.
bordésfalgyakorlatok teljes kore.
A labboltozat stllyedését
ellensulyozo és boltozaterésitd
gyakorlatok.

Tartasjavitd gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6
és karos hatasait javito
gyakorlatok.

Légz6- és relaxacios gyakorlatok.
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Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan el6készito és
célgyakorlatok.

Az eldz6 évfolyamokban tanultak
magasabb szintll ismétlése és
sziikség szerinti gyakorlasa.
Futasok:

A tanult rajtformak pontos,
célszerii alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.
Iramfutas (tempofutas) a tav
fokozatok novelésével, illetve a
tav ismételt lefutasaval
meghatarozott pihenok
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal,
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépd, hasmant
technikaval.

Dobésok:

Kislabdahajitas harmas,6tos
1épésritmussal.

Sulylokés helybdl, labemeléssel
és oldalt felallasos 1ép6 vagy
beugrasos technikaval.
Héatradobas tomott labdaval.

Tudjak és hasznaljak, hogyan
lehet a futdsokat, ugrdsokat és
dobasokat képességeik
fejlesztésére felhasznalni.
Ismerkedjenek tapasztalati és
elméleti alapon az atlétikai
versenyszamok biomechanikai
alapjaival, a lendiiletszerzés
célszeru felhasznalasaval, az
izom-el6feszitések fontossagaval
a teljesitmények novelésében.
Torekedjenek arra, hogy egyéni
technikat alakitsanak ki.

Javuljon futd-, ugré-, és
dobételjesitménye és technikaja
az el6z6 évfolyamokhoz képest

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai formaja
elokészitd és a gyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Alapallasbol nyujtott tilésen
keresztiil guruloatfordulas hatra
huzoallasba.

Fellendiilés kézallasba (3 mp).
Kézenatfordulas oldalt.
Szabadgyakorlat 0sszeallitasa a
tanult elemekbdl, folyamatosan.
Gerenda (lanyok):

Az eddig tanult elemek
ismétlése, gyakorlasa.

5-6 elembdl allo gyakorlatsor
bemutatasa

Gytr (fiuk):

Az eddig tanult elemek ismétlése,
gyakorlasa. 3-4 elembdl allo
gyakorlatsor bemutatésa.

Ismerjék a tornamozgasok
szerkezeti hasonlosaganak
tanulast segit6 hatasat. Legyenek
képesek a tanult elemmel
onalloan Gsszeallitott 6sszefiiggd
gyakorlatok végrehajtasara a
valasztott szereken.

Erjék el a térbeli tajékozodas és a
mozgaspontossag fejlesztésében,
hogy Osszetett nehéz
gyakorlatelem végrehajtasa
kdzben is koordinaltan tudjak
iranyitani mozgasukat.

Legyenek képesek a lendiiletet az
elemek végrehajtasanal
felhasznalni. Tudjanak lendiileti
és er6elemeket Osszekapcesolni,
jellemezze a gyakorlataikat a
konnyed végrehajtas.

Koordinacios készsége fejlédjon.

3-4 elem Gsszekapcsolasa,
kartartasok, érint6jaras, harmas
1épés.

Lendilet el6re-hatra, hatso
fliggés.
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Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan elékészito, a labdas
iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

Ot (kézilabda, roplabda,
kosarlabda, floorball, labdarugas)
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Téamadas és védekezés alapvetd
megoldésai az adott
sportjatékokban.

A sportjatékot és a motorikus
képességek fejlesztését szolgalo,
a tanulok jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Ismerjék meg a csapatmunka
értékeinek felhasznalasat a
sportjatékok versenyszer(
alkalmazasaval.

A technikai és taktikai elemek
bovitése , a kezdeményezd
készség kialakitasa, a valtozo
helyzetek gyors felismerése és
célszerli megoldasa a
sportjatékok iranti érdeklodés
tovabbfejlesztése érdekében.

Alkalmazzak a tanult technikai
elemeket a kombinativ, taktikai, a
tanulok csapaton beliili helytik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszeriien, és
alkalmazzak a készség szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték két, eddig tanult
labdajatékbol, a Iényeges
versenyszabalyok betartasaval.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Tudjak alkalmazni az alapvetd
technikai elemeket, és azok
taktikai alkalmazasaban rejlo
fontosabb kombinaciokat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az
iddjaras figyelembe vételével a
tanorak lehetdleg a szabadtéren
valésuljanak meg.

A tanulok szerezzenek alaposabb
ismereteket és tovabbi
tapasztalatokat a szabadban
végzett testedzésrol, sportokrol,
tarazasrol, és a szabadban torténo
gyakorlassal szerezheto fizikai
képességek és a jobb egészségi
allapot megszerzésének alapvetd
modjairdl.

Epiiljon be a tanulok mindennapi
¢letébe a rendszeres szabadtéri
0nallo, balesetmentes testedzés.

Szivesen vallaljak és edzodjenek
hozza a rendszeres szamukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

A szabadban végzett rendszeres
futas, és a nordic walking valjék
szamukra tudatos, 6romot adod
tevékenységgeé.

Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi €s
balesetvédelmi rendszabalyait.

Rendszeresen folytasson
szabadtéri sporttevékenységet.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek, és a NETFIT
felmérés a masodik félévben.

Technikai fejlodés igényének
felkeltése, tudatossag.

Mutasson fejlodést onmagahoz
viszonyitva.
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12. EVFOLYAM

Oraszam: 4 6ra/hét, 124 éra/év

Megjegyzés:

A 12. évfolyamnak a tovabbiakban a nemzeti alaptanterv sem ad meg kotelez6 tananyagot. Mar nincs
sziikség 11j anyagrészek oktatasara. Az elmult 11 év alatt lehetdség nyilott nagyon sok sportag alapjainak
biztos elsajatitasara. Megfeleld mértékben boviilt a tanulok sportokkal kapcsolatos ismerete is. A mar
eddig tanultakat alkalmazza mind szinten tartas, mind kondicionalis képzés, mind a sport iranti igények
kielégitésében.

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevencio

— Atlétika

— Torna, tancos mozgasformak
— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban

— Felmérések
Rendgyakorlatok
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
A testnevelésben alkalmazott Az alakisag célszerliségének Ertse a rendgyakorlatok
rendgyakorlatok teljes kore. elfogadasa. jelentoségét.
A szervezett rendhez valé tudatos | Fegyelmezetten tudja kdvetni az
alkalmazkodas. utasitasokat.
Gimnasztika és prevencio
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény
Az el6z6 évfolyamok Az 6nallosag szintjén tudjak és | Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot,
gimnasztikai és célgimnasztikai | hajtsak végre a legfontosabb kéziszergyakorlatot tervezni és
gyakorlatinak magasabb szintli | helyzeteket és alapformakat, bemutatni.
ismétlése, sziikség szerinti ismerjék a gimnasztika alapvetd
kiegészitése. szakkifejezéseit és vezényszavait.
A kiindul6 helyzeten kiviil Tudjanak 8-12 gimnasztikai
legfeljebb 4-6 alapformat gyakorlattal 6nalloan is
tartalmazo 2-4-8-16 tlitemi bemelegiteni, lazitani, erdsiteni.
jatékos és hatarozott alapformaja
szabad- és kéziszergyakorlatok,
valamint paros és tarsas, illetve
egyszerl pad- zsamoly- és
bordésfalgyakorlatok teljes kore.
A labboltozat stllyedését
ellenstlyozo és boltozaterdsitd
gyakorlatok. Ismerjék a deformitasok
Tartasjavito gyakorlatok megeldzésének gyakorlatait.
Az egyoldalu terhelést megel6z6
és karos hatasait ellenstlyozo
gyakorlatok.
Légz6- és relaxacios gyakorlatok.
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Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan el6készito és
célgyakorlatok.

Az eléz6 évfolyamokban tanultak
magasabb szintll ismétlése és
sziikség szerinti gyakorlasa.
Futasok:

A tanult rajtformak pontos,
célszerii alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.
Iramfutas (tempofutas) a tav
fokozatok novelésével, illetve a
tav ismételt lefutasaval
meghatarozott pihenok
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal,
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépd, hasmant
technikaval.

Helybdl tavolugras.

Dobasok, 16kések:
Kislabdahajitas.

Jarasbol végrehajtott sulylokés.
Sulylokés becsuszassal.
Sulylokés hattal felallasbol utan
1épéssel, majd becstiszassal.

Tudjak és hasznaljak, hogyan
lehet a futdsokat, ugrdsokat és
dobasokat képességeik
fejlesztésére felhasznalni.
Ismerkedjenek tapasztalati és
elméleti alapon az atlétikai
versenyszamok biomechanikai
alapjaival, a lendiiletszerzés
célszert felhasznalasaval az
izom-el6feszitések fontossagaval
a teljesitmények novelésében.
Torekedjenek arra, hogy egyéni
technikat alakitsanak ki.

Javuljon futd-, ugré-, és
dobételjesitménye és technikaja
az el6z6 évfolyamokhoz képest

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai forméja
elokészitd és a gyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Alapallasbol nyujtott iilésen
keresztiil guruloatfordulas hatra
huzoallasba.

Fellendiilés kézallasba (3 mp).
Kézenatfordulas,
szabadatfordulasok elére,
segitségadassal.
Szabadgyakorlat 6sszeallitasa a
tanult elemekbdl, folyamatosan.
Gerenda (lanyok):

Az eddig tanult elemek
ismétlése, gyakorlasa.

5-6 elembdl all6 gyakorlatsor
bemutatasa

Gytr (fiuk):

Az eddig tanult elemek ismétlése,

Ismerjék a tornamozgasok
szerkezeti hasonlosaganak
tanulast segit6 hatasat. Legyenek
képesek a tanult elemmel
Onalloan 6sszeallitott 6sszefiiggd
gyakorlatok végrehajtasara a
valasztott szereken.

Erjék el a térbeli tajékozodas és a
mozgaspontossag fejlesztésében,
hogy 0sszetett nehéz
gyakorlatelem végrehajtasa
kdzben is koordinaltan tudjak
iranyitani mozgésukat.

Tudjanak t4jékozodni a
kiilonbozo atfordulasok kozben
és statikus fejjel lefelé
helyzetben.

Legyenek képesek a lendiiletet az
elemek végrehajtasanal

Koordinacios készsége fejlodjon.

3-4 elem 6sszekapcsolasa,
kartartasok, érintdjaras, harmas
1épés.

Lendiilet el6re-hatra, hatso
fliggés.
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

gyakorlasa.

3-4 elembdl all6 gyakorlatsor
bemutatésa.

Az iskolai tornajellegii
feladatok, tancos
mozgasformak soran a realis
énkép tovabbi alakitasa.

Az esztétikus mozgas, a
feszes, megtartott testmozgas
tovabbi javitdsa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai
érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas és az
erékozlés dsszhangjanak
tovabbfejlesztése.

felhasznalni. Tudjanak lendiileti
¢és eréelemeket 6sszekapcesolni,
jellemezze a gyakorlataikat a
konnyed végrehajtas.

Mozgasa mutasson Osszefiiggést
a zene sajatossagaival.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan eldkészito, a labdas
iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

Ot (kézilabda, réplabda,
kosarlabda, floorball, labdarugas)
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Tamadas és védekezés alapvet
megoldasai az adott
sportjatékokban.

A sportjatékot és a motorikus
képességek fejlesztését szolgalo,
a tanulok jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Ismerjék meg a csapatmunka
értékeinek felhasznalasat a
sportjatékok versenyszer(i
alkalmazasaval.

A technikai és taktikai elemek
bovitése , a kezdeményezd
készség kialakitasa, a valtozo
helyzetek gyors felismerése és
célszerli megoldasa a
sportjatékok iranti érdeklddés
tovabbfejlesztése érdekében.

Alkalmazzak a tanult technikai

elemeket a kombinativ, taktikai, a

tanulok csapaton beliili helyiik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszeriien, és
alkalmazzdk a készség szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték ket, eddig tanult
labdajatékbol, a 1ényeges
versenyszabalyok betartasaval.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Tudjak alkalmazni az alapvetd
technikai elemeket, és azok
taktikai alkalmazasaban rejlé
fontosabb kombinaciokat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az
iddjaras figyelembe vételével a
tanorak lehetdleg a szabadtéren
valosuljanak meg.

Szivesen vallaljak és edz6djenek
hozza a rendszeres szamukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

Rendszeresen folytasson
szabadtéri sporttevékenységet.
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A tanulok szerezzenek alaposabb
ismereteket €s tovabbi
tapasztalatokat a szabadban
végzett testedzésrol, sportokrdl,
tarazasrol, és a szabadban torténd
gyakorlassal szerezheto fizikai
képességek és a jobb egészségi
allapot megszerzésének alapvetd
modjairdl.

Epiiljon be a tanulék mindennapi
¢letébe a rendszeres szabadtéri
Onallo, balesetmentes testedzés.

A szabadban végzett rendszeres
futés, €s a nordic walking valjék
szamukra tudatos, 6romot ado
tevékenységgé.

Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi €s
balesetvédelmi rendszabalyait.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek, és a NETFIT
felmérés a masodik félévben.

Technikai fejlodés igényének
felkeltése, tudatossag.

Mutasson fejlodést dnmagahoz
viszonyitva.

Szeged, 2016 augusztus 30.

Készitette: Adandi-Kiss Gyula, Molnar Janos
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