TESTNEVELES

9-10. évfolyam

Az altalanos miiveltséget megszilardito szakasz a kilencedik évfolyamon kezdédik, és a tizedik vagy a
nyelvi elékészité évfolyamokat miikodtetd iskolakban tizenegyedik évfolyam végéig tart. Funkcioja az
iskolai miveltség differencialt megszilarditdsa, amelyben mar megjelenhetnek a szakképzés
elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a
szakasz a tudas alapvetd tényezOit és OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a
szem elOtt tartasaval szilarditja meg. Ebben a korban jelenhet meg a testnevelés €s sport oktatdsaban
eloszor a kognitiv fejlesztési oldal figyelembevételével az alapvetd az egészséggel és Onismerettel
kapcsolatos értékek elsajatitasa.

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikdcio:

Az egészségnevelés és anyanyelvi kommunikacié célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv
moédon felmérni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat,
elkeriilésiik modjat. Mindezek mellet tudatosan és minden tekintetben kielégité modon tudjanak
kommunikalni és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan kifejteni az egészségtudatos életvitellel
kapcsolatban. El kell érni, hogy értsék meg, tegyenek sajat egészségiik érdekében. Ismerjék

az életkorral jaro bioldgiai-, pszichohigiénés-, életmddi tennivalokat;

a tarskapcsolatok egészségi, etikai kérdéseit;

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

az egészséges ¢€letvitelhez sziikséges képességek, a személyiség fejlesztésnek kérdéseit;
az egészségérték tudatositasat.

Tovabbiakban Orizzék meg a pubertaskor soran a kordbban kialakitott egészségvédd szokasokat,
helyezzEk el6térbe az egészséges sportprogramokat a karos szenvedélyekkel szemben. Ertsék az eltérd
klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység elényos hatasait. Ismerjenek tobb relaxacios
eljarast. Ismerjék a novekvo szervezet igénye €s a mozgasszegény ¢letmod altalanossa valasa miatt a
biomechanikailag helyes testtartas jelentOségét, annak automatizalasat és fenntartasat, az on - €s
masokra veszélyes viselkedésekkel szembeni helyes értékitéletek elfogadasat. Ertsék az optimalis
higiénigjat.

Edzettség, teherbirds fejlesztése és a tanulds megtanuldsa kompetencia:

Kovessék az objektiv adatok alapjan a sajat edzettségi allapotukat, hozzanak egyéni dontéseket a sajat
mutatok Onallo javitasaban, fejlesztésében. Tartsak egyenstlyban a testi és szellemi terhelést.
Fejlesszék a keringési és légzOrendszert a kontrolalt mérések segitségével, az eré és gyorserd
mérhetéségének megismerésével egy - két motoros gyakorlat altal. Fogadjak be a tudomanyos
ismeretterjesztés testkultiraval kapcsolatos produktumait. Képviseljék a fittséget, az ép lelkiileti
edzett fizikumot, mint értéket a tarsas korosztalyos kapcsolatokban. A tanulok dnmagukkal szemben
megfogalmazhatd 1ényeges fejlesztend6 célja a ,tanulas megtanuldsa” kompetencia fejlesztése. A
tanulok torekedjenek azon képességeik fejlesztésére, melynek segitségével egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tanuldsukat, ideértve az idovel és
informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez az 0j tudas ¢€s
készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimilaldsat, tovabba utmutatasok keresését és
alkalmazasat jelenti. Fejlessz€ék a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti sajat magukat arra, hogy a
feladatok végrehajtasaban az elézetesen tanultakra és €lettapasztalatara épitsen annak érdekében, hogy
a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni és alkalmazni.



Sport- és mozgaskulturdlis tanulds és vallalkozoi kompetencia:

Allitsak a koordinaciés mozgaskészletiiket a sportagi célok szolgalataba. Ertsék meg a sportagak belsé
logikajat, fogadjak el a torvényszeriiségeket. Alkalmazkodjanak a nemenként mas tananyagban a
fejlesztési sajatossagokhoz; a tanult koordinacios mozgaskészlet célszerli hasznalataval. Ismerjenek a
helyzetekre torténé mozgasos €és pszichés reakciokban absztrakcids eljarasokat, kreativ megoldasok
el6hivasaval. Jelenjen meg a kulturalt mozgas (els6sorban lanyoknal) a hétkdznapi mozgaskészletben.
Valositsak meg legalabb két sportagi rendszer technikai-taktikai alapelemei mozgastanulasanak
tobbnyire automatizaciés szakaszat. A sport- és mozgaskulturalis tanulas Osszekapcsolasa a
vallalkozéi kompetenciaval motivalja a tanulokat a készségek elsajatitasanak igényét, hogy egyénileg
s csapatban is képesek legyenek dolgozni. Elengedhetetlen az egyén erés és gyenge pontjai
megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockazatokat értékelni és adott
esetben vallalni tudja. A vallalkozoi hozzaallast a kezdeményezOkészség, a fiiggetlenség és az
innovacio jellemzi a személyes és tarsadalmi életben, valamint a munkaban egyarant a sport- és
mozgaskultira bazisara épitve.

Pozitiv személyiségfejlodés és interperszondlis és szocidlis kompetencia:

Orizzék meg a sajat én keresése kozben az eddig kialakult énértékelé szokasokat. Alakuljon ki a realis
énképiik. Fogadjak el a szabalyokat értelemszertien, keressenek konstruktiv megoldasokat a
konfliktusokban. Tovabbiakban fontos az egyén értelmi és érzelmi viszonyanak meghatarozasa a
sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a sport altal. A parkapcsolatok kultirajanak
megalapozasa, a tanar - didk és a didk - didk Osszeiitkdzések konstruktiv mintdinak megbeszélése. A
masik ember tiszteletben tartdsa, odafigyelés a tarsakra. A tanulok legyenek képesek az
interperszonalis, ¢és szocidlis kompetenciahoz kapcsolédd elengedhetetlen tudas, készségek ¢és
hozzaallas kialakitasara, mert a személyi €s szocialis jolét megkoveteli annak megértését, ahogyan az
egyén sajat idealis fizikai és mentalis egészségét biztositani tudja, ideértve annak ismeretét, ahogyan
az egészséges ¢életvitel mindehhez hozza tud jarulni. A sikeres interperszonalis részvétel érdekében
elengedhetetlen a viselkedési szabalyok altalanosan elfogadott magatartas megértése. E kompetencia
alapjat az a készség képezi, hogy épitd modon tudjanak tanulok kommunikalni nézépontokat tudunk
kifejezni és megérteni, bizalmat kelté modon tudunk targyalni és képesek legyenek az egyiittérzésre.
Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre
juttatnia, tovabba 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 9-10. évfolyam kritikus allomasnak tekinthetd az altalanos miiveltségi képzésben. Ebben a
szakaszban nyilik lehet0ség a testnevelés és sport miiveltségi teriilet mozgasos tartalmaival az
absztrakt, kognitiv attitidok és nézet rendszerek hatékony alakitasara, melynek jelent6sége a kreativ,
innovativ, kornyezettudatos, Onreflexiora és sajat nézeteinek feliilvizsgalatara, bovitésére képes,
testileg és lelkileg is egészséges, kooperativ tevékenységre interiorizalodott tudast jelenti az 6nalld
felelosségvallalas az optimalis fizikai és lelki allapotanak a fenntartdsaért. Tehat a testnevelés
mozgasanyaga, illetve annak elsajatitasa az eddigiektol eltéréen nem célként, hanem eszkozként és
elsddleges oromforrasként jelenjen meg a stabil értékrendszer és kognitiv funkciok fejlesztésében, az
egyéni alkalmazkodoképesség egyidejii fejlesztésével. A kidolgozas soran figyelembe vettiik a
testnevelési oOra altal biztositott lehetoségeket, amellyel még hatékonyabban tudjuk fejleszteni a
tanulok kulcskompetenciait, mely igy magaval hozza a kozismereti tantargyakhoz kothetd kognitiv
funkciok mozgason keresztiili fejlesztését is, figyelembe véve a kiilonb6z6 korcsoportok
mozgasigényét, eltéro terhelhetdségét €s a mozgas dromszerzo funkciodjat. A tanterv megvalositasaban
kozremiikodo pedagdégusnak folyamatosan figyelemmel kell kisérnie tanuldinak testi, fizikai, €s
pszichikus fejlédését, s az iskolai életre hato életvitelét. Munkajaban az eddiginél nagyobb szerepet
kell biztositania a demokratikus szellemil nyitott téma- és eszkdzvalasztasnak, a nagyobb kinalatnak a
testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden alapuld interaktiv oktatasi modszereknek.
Ugyancsak kiemelt figyelemmel kell kezelnie a testgyakorlasban rejlé értékeket, amelyek
hozzajarulnak a civilizacids artalmak ellenstlyozasahoz, a tanulok optimalizalt biologiai fejlédéséhez,
¢és az aktiv életre valo felkésziiléshez. A tanar torekedjen arra, hogy a lehetd legvaltozatosabb ¢s
legtobb kombinacios lehetdséget hozza 1étre. A kombinacidk szamat emelje magasra, és ne ismételje
meg a feladatokat 2-3 alkalomnal t6bbszor. Az igy kialakitott feladatok és kombinacidk haszna akkor
jelentkezik, ha magas variabilitassal és alacsony ismétlésszammal alkalmazkodasra késztetjiik az
idegrendszert. Engedjiik, hogy a tanulok is kitalalhassanak kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utanzassal
akar az egész osztaly is egyiitt hajthat végre. Engedjiik szabadjara a sajat és a tanuldk fantaziajat a
testnevelés eszkozrendszerének szigorti figyelembevételével. A tanulas legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgas és a mozgasban résztvevd végtagok téri, idoi, sebességi komponenseinek
egyiittes valtoztatasaval. Els6dleges célunk ebben az altalanos miiveltséget megszilardito fazisban az,
hogy a tanuldk intra- és intermuszkularis koordinacidjat fejlessziik, ami elsésorban az idegrendszer
alkalmazkodoképességének a fejlesztésében jelentkezik. Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztésének
érdekében meg kell probalnunk csokkenteni a klasszikus a ,,tanar bemutatja”, vagy a ,,didk bemutatja”
feladat ismertetések szamat. Végeredményben probaljuk egyéb az eddigi gyakorlatban ritkan, éppen
ezért Ujszerlien hato instrukcios format alkalmazni adott esetben kitalalni. Ezzel elérhetjiik azt, hogy a
tanulok ne csak passziv elszenveddi, hanem aktiv, tudatos résztvevoi legyenek mar a feladatok
végrehajtasa elott.



FEJLESZTESI TEMAKOROK, MQDSZ}ZRTANI ES KIMENETI
TARTALMAK, ERTEKELESI KOVETELMENYEK
KULCSFOGALMAK KIEGESZITESEK (PSZICHOMOTOROS,
KOGNITIV, EMOCIONALIS)
Rendgyakorlatok:

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

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisag célszerliségének
elfogadtatasa. A szervezett
rendhez vald tudatos
alkalmazkodas elvarésa.

Ertsék a rendgyakorlatok
jelentdségét. Fegyelmezetten tudjak
kdvetni az utasitasokat.

A blokk végére a didkok legyenek
képesek az adott instrukcid
elhangzasa utan a bemutatando
feladat végrehajtasara. Ne legyenek
megértési problémak. A hallgatok
legyenek képesek szoban,
Osszefiiggd mondatokban kifejezni
magukat és gondolataikat. Az
anyanyelven folytatott
kommunikécioban koveteljiilk meg
az egyéntdl, hogy rendelkezzen az
alapvetd szokincs jelen esetben a
testnevelés (torna)
szakkifejezéseinek ismeretével. Az
egyénnek rendelkeznie kell azzal a
készséggel, hogy kommunikaciot
folytasson kiilonféle helyzetekben,
és hogy és a helyzet
kdvetelményeihez igazitsa
kommunikaciojat. Ertékeljiik, hogy
egy diak miként kommunikal,
szervez, old meg feladatot egyes a
tanari szerepkorhoz tartozé
szituaciokban (hibajavitas,
bemutatas, értékelés stb).

Gimnasztika és prevencio:

Gimnasztikai formaju eldkészito és
célgyakorlatok. Az altalanos iskolaban
tanult elemek ismétlése, gyakorlasa.

A labboltozat siillyedését ellensulyozo
¢s boltozaterdsitd gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 és
karos hatasait javito gyakorlatok.
Légz0d- és relaxald gyakorlatok.

Az allando erdsitd hatdsu mozgassorok
rendszeres alkalmazasa.

Elsésorban a mély hat- és hasizmok,
illetve a labboltozat megfeleld
karbantartasa.

Az ezzel egyiitt jard tudatos
izomtevékenység elsajatitasa. A a
mozdulat megértése, még miel6tt
kivitelezné a hallgato.

A preciz izommukodés a testformalas €s
erdsitd hatast érvényesitésére.

Az erd fejlesztése, a didk izomzatanak,
izomerejének és fejlettségi fokanak
megfelelden.

A kiilonb6zd er6adagolas valtozatos
gyakorlatai, az er6skalanak testet, a test
részeit izolaltan formalo valtozatai.

Az allando testtartast fejleszto
feladatokat a rendszeres
gyakoroltatas jellemezze. A
fizikalis képesség
fejlodésének értékelés mellett
vegyiik figyelembe az
osztalyzatnal, hogy mennyire
¢épiilt be a tanulok
¢letfelfogasaba, életvitelébe a
kés6bbi életviteliiket jelentds
mértékben meghatarozd
képességek értéke. A
szamszer(i adatok felsorolasa
helyett (kdvetelmény) a
fejlodés tendenciajat
értekeljik.

A tanulok tudjanak 6nalldan
Osszeallitani rovid bemelegitd
jellegti gyakorlatsorokat és
azokat hajtsak is végre.

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

Differencialtan — erdsségeik,
gyengeségeik ismeretében — hajtsak
végre a képességfejlesztd
gyakorlatokat.

Legyenek képesek szoban,
Osszefiiggd mondatokban kifejezni
maguk és gondolataik.

Az anyanyelven folytatott
kommunikécioban rendelkezzenek
az alapvetd szokincs, jelen esetben
a torna szakkifejezéseinek
ismeretével. Kommunikaljanak,
szervezzenek, oldjanak meg
feladatot egyes, a tanari
szerepkorhoz tartozo szituaciokban.
Tudjanak egy 5-6 gyakorlatbol all6
gerinctorna gyakorlatsort optimalis
izomtevékenységgel hatasfokkal
bemutatni, melyet vagy betanultak,
vagy Onalldan allitottak dssze.




FEJLESZTESI TEMAKOROK,
TARTALMAK,
KULCSFOGALMAK

MQDSZ}ZRTANI ES
ERTEKELESI
KIEGESZITESEK

KIMENETI
KOVETELMENYEK
(PSZICHOMOTOROS,
KOGNITIiV, EMOCIONALIS)

Atléetika:

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan elokészito és célgyakorlatok.

Futasok:

A korabban tanult rajtformak pontos,
célszerti alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.

Iramfutas (tempofutas) a tav fokozatok
novelésével, illetve a tav ismételt
lefutasaval meghatarozott pihenék
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal.
Atfutasok akadalyok felett.

Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépd és flopp technikaval.

Tavolugras guggold, homorito
technikaval.

Helybdl 6tos ugras.
Dobasok:
Kislabdahajitas 6tds 1épésritmussal.

Sulylokés helybol 1abemeléssel és oldalt
felallasos 1ép6 vagy beugrasos
technikaval.

Rendelkezzenek megfeleld
aerob alloképességgel.

Valasszak ki a hozzajuk
legkozelebb allo
mozgasformakat,
technikékat.

Erzékelhetden javuljon futé-
, ugrd-, dobdteljesitményiik
az el6z6 évfolyamhoz
képest.

Valtéhutasban fejlédjon a
tempoérzek, csapatszellem,
¢és odafigyelési képességiik a
tarsakra.

Egyéni teljesitményében a didk:
Képességeit a cél érdekében
mozgositva hajtsa végre az inditas
jeleinek megfeleld
mozgaselemeket.

Legyen képes kitartéan futni

fia: 12 percig,

a lany: 10 percig.

Onmagahoz mérten fejlédjon
ugréiigyessége.

Helybdl tavolugrasban a fiu
legalabb 190 cm-es, a lany 170 cm

eredményt érjen el.

A tematikus blokk végére a tanulok
legyenek képesek az adott a tanar
altal elhangzott szébeli instrukcid
utan a bemutatando feladat
végrehajtasara. Ne legyenek
megértési problémak a végrehajtas
soran.

Legyenek képesek egy kijelolt tav
megtételéhez sziikséges id6 és
sebesség becslésére, illetve a
becsiilt értekek alapjan a feladat
pontos végrehajtasara. Ebben a
kérdésben mutassanak fel javulast.

Legyenek képesek a kinesztetikus
képességeik segitségével 9.
évfolyamban a magas térdemelés, a
sarokemeléses futas,

10. évfolyamban a paros karu
indidnszokdelés, a magas
térdemelés, a sarokemeléses futas,
dzsoggolas hibatlan és valtozo
dinamikaju végrehajtasara.

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

A szertorna mozgéasanyagat tekintve
valtozatos gyakorlatsorok kialakitasara
ad lehet6séget. Ehhez olyan fizikalis
képességekre van sziikség a sikeresés
kreativ feladatsorok kialakitasakor,
amivel a tanulok altalaban nem
rendelkeznek. Ezért a tanulok fizikai
képességfejlesztését is hangstlyozottan
elétérbe kell allitani. Ezzel
parhuzamosan azonban lehetdség van
egyes gimnasztikai gyakorlatsorok,
ugrasok, és egyéb egyensulyozo
feladatok kreativ Osszeallitasara a fizikai
képességek meglétének szigorti
figyelembevételével, kihasznalasaval. A
torna mozgasanyagaval az egészség
megorzése mellett a cselekvési kultura
fejlesztése is célként jelenik meg. A
kiilonboz6 gurulasok, atfordulasok,
fejallasok, és kézallasok, illetve azok a
mozgasok, melyek a szokatlan
testhelyzetbdl természetes testhelyzetbe
allitjak vissza a tanulét, jelentdsen
fejlesztik a kdzponti idegrendszer
elemzd, kontrolald, korrigal6 tehat
szabalyoz6 tevékenységét. Az oktatas
soran torekedni kell arra, hogy a tanulok,
tanuljak meg a segitségnyujtast. Tovabbi
célként jelenik meg a sportag
megszerettetése, sokoldalu képzés,
elékészité mozgasok megismertetése
(rendgyakorlatok, szabadgyakorlatok,
szabadgyakorlat lanc). A sportagra
jellemzo viselkedésnormak megtanitasa,
motorikus képességek szinvonaldnak
novelése: a kondicionalis (erd,
gyorsasag, alloképesség) és koordinacios
(mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo,
atallité és mozgastanuld) képességeknek
az ¢letkorhoz és az egyéni
adottsagokhoz igazitott fejlesztése,
alapelemek, elemkapcsolatok
tanulasanak megkezdése valamint a
jatékigény kielégitése. Tovabbi
részcélnak tekinthetd a helyes testtartas
megalapozasa, kialakitdsa, a rossz
testtaras javitasa, a teljesitményre
torekvés erdsitése, értékes
személyiségvonasok fejlesztése: a
kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, €s
a kitartas valamint a monotonia
tiirésének kialakitasa.

Fejlodjon erejiik, gyorsasaguk
¢és erdalloképességiik a
feladatoknak megfeleld
szintre.

Talajtornaban tudjanak
bemutatni 3-4 elembdl allo
gyakorlat.

Segitségadas mellett hajtsanak
végre alaplendiiletet gyiiriin
vagy nyujton.

A tanuldk végezzEk gyorsan
¢és esztétikusan a megtanult
elemek dsszekapcsolasat.

Tartsak meg iziileti
lazasagukat.

Tudjak kovetni RG
gyakorlatok

kozben a zene ritmusat.

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

Majd 3-4 elem &sszekapcesolasa,
kartartasokkal, érintéjaras,
harmaslépés.

Lendiilet eldre-hatra, fliggésben.
A 9. és 10. évfolyamon értékeljiik a
mar elsajatitott talaj elemek helyes
technikai végrehajtasat.

Mozgasa mutasson Osszefliggést

a zene sajatossagaival.




FEJLESZTESI TEMAKOROK,
TARTALMAK,
KULCSFOGALMAK

MQDSZ}ZRTANI ES
ERTEKELESI
KIEGESZITESEK

KIMENETI
KOVETELMENYEK
(PSZICHOMOTOROS,
KOGNITIiV, EMOCIONALIS)

Testnevelés és sportjatékok:

Specialisan el0készitd, a labdas
iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A kosarlabda, roplabda, kézilabda,
labdartgas sportagi alapjainak atadasa.
A helyi adottsagok, a tanulok
érdeklédése €s a tanar iranyultsaga
fiiggvényében 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 szolgald, a tanulok
jatékigényét kielégitd elokészitd és
ravezetd testnevelési jatékok.

Az adott labdajatékokban a tartalmak
az alapmozgasok - a labda fogadasa
tovabbitasa

cselek labdaval és labda nélkiil
labdavezetés, haladast a labdaval

a timadas eredményes befejezéséhez
sziikséges 2-3 technikai megoldasok
(dobast, rugast, iitést)

védekezési alapmozgasok

egyszert tdmado és védod technikak

jatékszabalyok szabalyok

A didkok legyenek képesek a
tanar altal mutatott tablan 1évo
abra, illetve a tanulok altal
felolvasott szoveg illetve a
tanulo sajat maga altal
olvasott szoveg alapjan a
bemutatand6 feladat
végrehajtasara. Ne legyenek
megértési problémak, kisebb-
nagyobb koordinacios
problémak a végrehajtas soran
elfogadhatok. A feladatok
végrehajtasa mellett
értékeljiik azt is, hogy a
hallgatok képesek-

e lerajzolni az adott egyszeri
feladatot. Bonyolultabb
feladatokat ne rajzoltassunk
le, hanem irassuk le a
végrehajtas folyamatat. Lehet
ez inkabb otthoni feladat, de
adott esetben 6rai munka
keretében is feldolgozhato a
feladat. Az ellendrzésnél
elsésorban a hozzaallast
értékeljiik és ne a végrehajtas
mindségét. labda fogadasat
csukott szemmel.

A gyakorlati feladatok tekintetében
a didkok minimalisan legyenek
képesek a labdat a tarsnak
eljuttatni. 9-10. évfolyamon
legalabb 5-bol 6tszor sikeresen
kiilonboz6 tavolsagokbol védo
jelenlétében.

Ismerjék és hajtsdk végre helyes
technikaval az adott iskolaban 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
alkalmazzak a kiilonb6zo taktikai
megoldasoknal.

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

Viselkedjenek sportszertien, és
alkalmazzak a jartassag szintjén a
jatékszabalyokat.

Jatsszanak legalabb két, eddig
tanult labdajatékbol, az iskolai
lehetdségektdl fiiggden alkalmazott
Iényeges versenyszabalyokkal.




FEJLESZTESI TEMAKOROK, MODSZERTANI ES KIMENETI
TARTALMAK, ERT,EK],ZL!ZSI KOVETELMENYEK
KULCSFOGALMAK KIEGESZITESEK (PSZI’CHOMOTORO,S,
KOGNITIV, EMOCIONALIS)
Grundbirkozds:
Onvédelem Torekedjiink minden hallgatot | Az adott tananyag helyes technikai

A kiizddsportokrol altalaban.
Eldkészité gyakorlatok.

Kiizdéjatékok, guggolasok, esések,
zuhanasok.

A kéz ut6feliletének és a hasizomnak az
edzése.

Gurulasok, esések.

Cselgancs

Eléreesések:

térdelés, guggolas, tompitas,
oroszlanfogo

talicska elOre hatra, oldalra
Hatraesések:

iilésbol, guggolasbol

tompitas

oroszlanfogo

Oldalra esések:

térdelés, guggolas

tompitas

labkihtzas oldalra kiizd6 feladatként
paros gyakorlatok 5 kg medicinlabdéval.

bevonni a kreativ munkéba.
Az legyen a célunk, hogy
mindenki legalabb egyszer
vegyen részt valamilyen
alkot6 feladatban a
végrehajtas mindségétol
eltekintve. Abban az esetben,
ha minden hallgatot sikertilt
gondolkodasra késztetniink,
nyugodtan mehetiink a
tananyaggal tovabb. A
kognitiv képességek terén
elégedjiink meg most még a
probalkozassal a mindségi
megoldasra, késébb
torekedjiink. A grundbirkozas,
onvédelem, és cselgancs
tekintetében, minden esetben
értékeljiik és koveteljiik meg.
Grundbirkozasnal és
onvédelemnél a hallgatok
aktivitasat és ,,vallalkozoi
kedvét” értékeljiik.

végrehajtasat illetve annak 3-bdl 3-
szor sikeres bemutatasat.

A szimmetrikus gyakorlatokat
mindkét oldalra gyakoroljak és
mutassak be.

Alkalmazzak a grundbirkozas
szabalyait és technikajat.
Vegyenek részt birk6zoversenyen
térdelésbol.

Tudjanak szabadulni a fogasbol.

Foglalkozdsok a szabadban:

Az iskola kdrnyezete és az idojaras
figyelembe vételével a tanorak a
szabadtéren.

Tuarak, kirandulasok.

Szabadban tizhetd sportok.

T¢éli sportok, sportjatékok..
Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés
elkeriilése, a kornyezet 6vésa, az
¢lovilag kimélete, természetes anyagok
hasznalata stb.).

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

A szabadban végzett
rendszeres futas valjék
szamukra tudatos, 6romot ado
tevékenységgé.

Ismerjék a szabadtéri
testedzés legfontosabb
egészségligyi €s
balesetvédelmi rendszabalyait

Rendszeresen folytasson szabadtéri
sporttevékenységet.

Alkalmazza a szabadban torténd
feladatoknal a kdrnyezettudatos
magatartast.

Legyen rutinja a tanuldknak a
valtozo iddjarasi koriilményekhez
val6 alkalmazkodésban:

esOben,

hiivosben, hoban is mozogjon,
tudja, hogy nem baj, ha fazik a
mozgas megkezdése elott.

Tudja, hogy a mozgas utan azonban
nem hiilhet ra az izzadtsag, tordlje
le, valtson trikot, vegyen szaraz
zoknit, dorzsolje magat stb.




A rendelkezésre allo idokeret elosztasa

9. évfolyam

Rendgyakorlatok 3
Gimnasztika és prevenci6 (Gszas fliggvénye) 15-20
Atlétika 17
Torna 10
Testnevelés €s sportjatékok (U1szas fliggvénye) 20-25
Kiizddsportok 10
Foglalkozasok a szabadban 15
100 %

A tovabbhaladas feltételei:

A sportagi alapképzés alapvetd fogalmainak ismerete ¢és képi, fogalmi Osszekotése. A
képességfejlesztés két-harom eljarasainak megértése. Kialakulo onfegyelem a sajat gyengeségek
legy6zésében, a gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A sportagakra jellemzé alaptechnikak,
mozgasstilus megjelenitése még hibakkal, de javuld szinvonalon. A rendszeres mozgas, egészséges
¢életmod, versenyzés, sportteljesitmény kategéridknak megismerése, megértése €s sajattapasztalatra
épiil6 megfogalmazasa is. Uszni tudas.(ha az iskola biztositotta az oktatést)

10. évfolyam

Rendgyakorlatok 3
Gimnasztika és prevencio 15-20
Atlétika 17
Torna 10
Testnevelés és sportjatékok 20-25
Kiizddsportok 10
Foglalkozasok a szabadban 15

100 %

A tovabbhaladas feltételei:

A diak altal értelmezett és hasznalt terminoldgia jelentos boviilése kiilondsen a sportagi alapképzés €s
a képesség-fejlesztés teriiletén. Er6sodo oOnfegyelem a sajat gyengeségek legyozésében, a
gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A sportagakra jellemzé alaptechnikak, mozgasstilus
pontos rogzitése. A rendszeres mozgas, egészséges ¢életmod, versenyzés, sportteljesitmény
kategoriaknak elfogadasa a miiveltségteriilet alapvetd értékeiként.




Szempontok a tanulék teljesitményének értékeléséhez:

Az anyanyelven folyatott kommunikacié kulcskompetencia esetében, ha a tanulok kiilonb6z6 kreativ,
koreografalt mozgassorokat taldlnak ki az adott atlétikus mozgéassorokra alapozva €s azt szoban el
tudjak mondani, majd azt helyesen be is tudjak mutatni, plusz érdemjeggyel jutalmazandd. A
legmagasabb osztalyzat akkor javasolt, ha a hallgatdo teljes Dbiztonsaggal képes az adott
mozgaskombinaciok végrehajtasara azok elézetes gyakorldsa nélkiil. Abban az esetben végeztiik jol a
dolgunk, ha a tanulok a feladatsorok végrehajtasa soran nem passziv elszenveddk, hanem aktiv
alakitoi, résztvevoi a feladatoknak.

A fizikalis és technikai képesség fejlodésének értékelés mellett vegyiik figyelembe az osztalyzatnal,
hogy mennyire ¢épiilt be a tanuldk életfelfogasaba, életvitelébe a késébbi életviteliikket jelentOs
mértékben meghatarozo képességek értéke.

A feladatok végrehajtasa mellett értékeljiik azt is, ha a hallgatok képesek lerajzolni az adott egyszerii
feladatot.

Az ellendrzésnél elsGsorban a hozzaallast értékeljiik és ne a végrehajtas minOségét.

A gyakorlati feladatok tekintetében a hallgatok legyenck képesek a labdat a tarsnak mind két kézzel a
kezébe dobni vagy pattintani vagy, mind két 1abbal eljuttatni. 9-10. évfolyamon sikeresen kiilonb6z6
tavolsagokbol.

Legyenek képesek a sajat maguk altal eldobott és felpattano labda magassagat sikeresen megbecsiilni,
a tarsuk altal megcsavart labda haladasi iranyat sikeresen eltalalni minden évfolyamon. Tudjanak egy
labdat csavarassal a célba juttatni.

A tanulds megtanuldsa” kompetencia leginkabb a hallgatok problémamegoldasdval mérhetd le
mutatkozik meg.

Eppen ezért ha egy tanulo:

9-10. évfolyamon képes hidnyos informaciok alapjan egy jaték megszervezésére az a legmagasabb
osztalyzattal értékelendd.

A tandr lehetOség szerint készitsen olyan szabalyjatékokat, amelyek valami oknal fogva nem
jatszhatok, csak abban az esetben, ha a hallgatok a jaték szabalyait megvaltoztatjak, esetleg ahhoz
hozzatesznek, vagy esetleg elvesznek. Hangsulyozottan figyeljiink inkabb az aktivitasra a
modositasokban valo részvétel mennyiségére.

A tematikus blokk végére adjunk minden hallgatonak egy-egyszeriibb labdas koordinacios feladatot,
amit 3 1épésen keresztiil kell megtanitania sajat osztalytarsainak.

Ertékeljiik a tervezés szinvonalat, otletességét, szérakoztatod voltat. Ehhez kapcsolodéan toreked;iink
minden hallgatd jatékszervezésbe valdo bevondsara, alkalmanként adjunk egy jaték instrukciokat
tartalmazo jegyzetet a tanuloknak, mely instrukciok elolvasasa utan a legrovidebb és leghatékonyabb
modon meg kell szervezni az adott jatékot.



11-12. évfolyam

Az altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztisi szakasz a tizenegyedik vagy a tizenkettedik
évfolyamon kezdddik, és a tizenkettedik, illetve a tizenharmadik évfolyam végéig tart. Alapvetd
feladata — a tanulok érdeklodésének, adottsaganak megfelelden — a Nemzeti alaptanterv fejlesztési
feladatainak és az érettségi kovetelményeinek az 6sszehangoldsa. Ebben a szakaszban a munkaerdpiac
kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak a tudatositasara kell
els6sorban torekedni. Tovabbi cél az 6nallo felelosségvallalas, az alkalmazhatésag, a munkabiras, a
tanulds €s mozgas ardnya, a valasztas a sajat priorizalt rekreacids teriilet iranyaba és az azzal
kapcsolatos tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A Nat-nak megfeleld sportmiiveltségi minimum,
sportagismeret elsajatitdsa. A civilizacios betegségek ismerete, felismerési modjai, ezek elleni
kiizdelem (pl. terhes torna, mellvizsgalat, munkahelyi torna, gerinctorna, helyes diéta mozgassal stb.)

Egészségvédelem és anyanyelvi kommunikdcio:

Ebben az ¢letszakaszban az egészségnevelés és anyanyelvi kommunikacié célja és tartalma a 9-10.
évfolyamhoz képest jelentés mértékben nem valtozik, hiszen ebben az esetben is a hallgatok kognitiv
képességei felol kozelitink a testnevelés ¢és sport helyesen értelmezendé funkcidinak
elsajatittatasdhoz. A tanulok tovabbra is legyenek lépesek objektiv modon felmérni sajat egészségi
allapotukat, ismerjék az egészségkarosito tényezOket, azok hatdsat, elkeriilésiik modjat. Mindezek
mellet tudatosan és minden tekintetben kielégité modon tudjanak kommunikalni és sajat véleményliket
artikulaltan, hatarozottan kifejteni az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban. Az utols6 két képzési
év tovabbi célja a sportagi szabalyismeretek valamint a csoportos és egyéni szabadidds programokhoz
kotodo tevékenységek elsajatitasa, rendezvények szervezése. El kell érni, hogy alkalmazzak a
tanultakat, tegyenek sajat egészségiik érdekében. Tovabbiakban 6rizzék meg és adjak at fiatalabb
tarsaik részére a pubertaskor soran a korabban kialakitott egészségvédo szokasokat, helyezzék elotérbe
az egészséges sportprogramokat a karos szenvedélyekkel szemben. Ertsék és terjesszék az eltérd
klimatikus viszonyok kozott torténd sporttevékenység elényds hatdsait adott esetben sajat maguk
innovativ médon fejlesszenek sajat sportagi technikékat, jatékokat.

Edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulds megtanuldsa kompetencia:

Az edzettség, teherbiras fejlesztési tartalma mennyiségében valtozik az el6zd évekhez képest a tanulas
megtanuldsa kompetencia ismereteinek bovitése az elsddleges szempont. A tanulok kdvessék az
objektiv adatok alapjan a sajat edzettségi allapotukat, hozzanak egyéni dontéseket a sajat mutatok
6nallo javitasaban, fejlesztésében. Tartsak egyensulyban a testi és szellemi terhelést. A tudomanyos
ismeretterjesztés testkultiraval kapcsolatos produktumainak érdekl6dd befogadasa mellett jelenjen
meg a fittség, mint érték képviselete a tarsas korosztalyos kapcsolatokban. A ,tanulds megtanuldsa”
kompetencia tartalma kibévitendé a tanulok innovativ képességeinek fejlesztésével illetve a hianyos
ismereteken nyugvo helyes dontések meghozatalaval. A tanuldk tovabbra is torekedjenek azon
képességeik fejlesztésére, melynek segitségével egyénileg és csoportban is meg tudjak szervezni sajat
edzettségilik eléréséhez sziikséges tanulasukat, ismereteiket, ideértve az idével és informacioval valo
haté¢kony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulasi folyamatanak ¢&s
sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, €s az akadalyok megsziintetésének
képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez az 0j tudds és készségek
megszerzését, feldolgozasat és asszimilalasat, tovabba Gitmutatasok keresését és alkalmazasat jelenti.

Sport- és mozgdskulturdlis tanulds és vallalkozoi kompetencia:

Ebben a szakaszban a jelen blokk tartalma és célja nem valtozik. Ennek oka, hogy a hallgatok sport- és
mozgaskulturlis attitiidjének valtoztatisa meglehetdsen nehézkes és lassu folyamat. Eppen ezért a
hallgatok allitsak a koordinaciés mozgaskészletiiket a sportagi célok szolgilataba. Ertsék meg a
sportagak belsé logikajat, fogadjak el a térvényszeriiségeket, vonjanak le 6nallo kovetkeztetéseket. A
nemenként mas tananyag kivalasztasa a tanult koordinaciés mozgaskészlet célszerli hasznalataval
torténjen meg. A helyzetekre torténd mozgasos és lelki reakcidkban az elvonatkoztatas, kreativ
megoldasok eléhivasa legyen az elsajatitando, tudatos feladat. A kulturalt mozgas megjelenése legyen
napi rutin. A sport- és mozgaskulturalis tanulas bizonyitsa a foglakoztathatosag 1ényegé: a tanuld
képes egyénileg és csapatban is dolgozni. Az egyéni erdsségeire €pitsen, gyengeségeit fejlessze €s
fogadja el, hogy masok mas erdsséggel és gyengeséggel rendelkeznek. A vallalkozoi hozzaallast a
kezdeményezOkészség, az alkalmazkodasra is képes fiiggetlenség €s az innovacio jellemzi a személyes



és tarsadalmi ¢életben és a munkaban egyarant. Mindez a sport- és mozgaskultira bazisara is épitheto,
annak keretében jol gyakorolhato.

Pozitiv személyiségfejlddés és interperszondlis és szocidlis kompetencia:

Ebben a szakaszban a pubertaskori krizis vége felé torekedjenck a hallgatok stabil személyiség és
jovOorientacios attitlidjiik kialakitdsara a testnevelés és sport mozgasanyaganak ¢és elméleti
tartalmanak segitségével. Tovabbra is Orizzék meg a sajat én keresése kozben az eddig kialakult
onértékeld szokasokat. Fogadjak el a szabalyokat értelemszeriien, keressenek konstruktiv
megoldasokat a konfliktusokban. Az egyén értelmi és érzelmi viszonyanak meghatarozasa a
sportértékekkel kapcsolatban; a jellem fejlesztése a sport altal még hangsulyozottabban jelenjen meg.
A tanar - diak és a didk - didk Gsszeiitkdzések konstruktiv mintait lattatni kell. A tanulok legyenek
képesek az interperszonalis, és szocialis kompetenciahoz kapcsolddo elengedhetetlen tudas, készségek
¢és hozzaallas kialakitasara, mert a személyi €és szocialis jolét megkdveteli annak megértését, ahogyan
az egyén sajat idealis fizikai és mentalis egészségét biztositani tudja, ideértve annak ismeretét,
ahogyan az egészséges életvitel mindehhez hozza tud jarulni. E kompetencia alapjat az a készség
képezi, hogy épité moddon tudjanak tanulok kommunikalni nézOpontokat tudjanak kifejezni és
megérteni, bizalmat keltd0 modon tudjanak targyalni és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az
egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot, és épitdé modon kell ezeket kifejezésre
juttatnia, tovabba 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 muveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd. A 9-10.
évfolyamon végzett céltudatosan absztrakt, formalis gondolkodast elékészité szakasza utan az érett
didk alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudds, kompetencidk birtokdban a targyi és
eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarkalatosan befolyasolo
események fontossagat, azok szerepét. Az orak anyagat a dinamikus komplex rendszerek onszervezo
tulajdonsaganak ¢és annak pedagodgiai kovetkezményeinek figyelembevételével keriilt kidolgozasra.
Vagyis az ordk mozgasos tartalmakhoz kothetd elsddleges prioritasa a hallgatok folyamatos
alkalmazkodasra késztetése, a sikeres végrehajtas és eredményesség érdekében. Ennek értelmében,
megjelend alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtasa a modell technika kialakitasanak érdekében,
hanem a végrehajtasok soran felfedezett aprd a mozgassorok valtozatossagabol kovetkezo
fluktuaciokhoz torténé alkalmazkodas. Roviden Gsszefoglalva a tanuld alkalmazkodo képességét és
nem a mozgasreprodukald képességét fejlesztjiik a kerettantervben megjelend mozgasos és kognitiv
kialakitasanal Osszefoglaloan a kovetkezd szempontokat lettek figyelembe véve. A kiilonbozo
testgyakorlasi formaknal, hogy azok jaruljanak hozza az altalanos értékrendeken til a k6zos és egyéni
érdekekhez, valamint erdsitsék a tantargy alapvetd motivacios tényezdit, pl.: Otletszerzés,
élményszerzeés, jokedv, dramatika, kaland, testformalds, fogyokura, kikapcsolodas, fesziiltség-
levezetés, OrOmszerzés, barati kor, Onmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolasi igény. A
kerettanterv nem mozgasos tartalmakhoz, vagyis a kulcskompetenciakhoz kothetd elsodleges
prioritasa, hogy jaruljon hozza a tanulok egészséges testi fejlodéséhez, csdkkentsék a kornyezetbol
szarmazo karos ingerek személyiség befolyasold szerepét. Eppen ezért keriilt elétérbe az altalanos
mozgaskészség és fizikai teljesitoképesség fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozas, amely
nagymértékben erdsiti a tanulok egészséges személyiségfejlodését a mozgas 6romén keresztil. A
tanterv egy korszerii szemléletet tiikkroz, amelyben kiemelt szerep jut az emberi testmozgas
esztétikajanak, életmod vonzatainak, és a képességfejlesztésnek



FEJLESZTESI TEMAKOROK, MQDSZ}ZRTANI ES KIMENETI
TARTALMAK, ERTEKELESI KOVETELMENYEK
KULCSFOGALMAK KIEGESZITESEK (PSZICHOMOTOROS,
KOGNITIV, EMOCIONALIS)
Rendgyakorlatok:

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

A testnevelésben célszeriien alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisag célszerliségének
elfogadtatasa. A szervezett
rendhez vald tudatos
alkalmazkodas elvarésa.

Elvarhat6 a bels6 kontroll:
rend az 6lt6zoben, a
higiénidban, a mozgasban, a
fejben és

az életében a feladatok és
instrukciok természetes
elfogadasa, mely a belsd
kontrollbol fakad.

Ertse a rendgyakorlatok
jelentdségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitasokat.

Maésokat is eredményesen
figyelmeztessen, gy6zzon meg a
rend sziikségességérol, legyen a
tanar partnere a munkahoz
sziikséges rend megteremtésében.

Legyen mindez természetes
szamara.

Kultaraltan kérdezzen,
kommunikéljon a masik ember
méltésaganak tiszteletben
tartasaval,

amennyiben az ora szervezésével, a
gyakorlas tartalmaval
kapcsolatosan 6nallé véleménye
van.

Gimnasztika és prevencio:

Az el6z6 évfolyamok gimnasztikai és
célgimnasztikai gyakorlatinak magasabb
szintll ismétlése, sziikség szerinti
kiegészitése.

A kiindul6 helyzeten kiviil legfeljebb 4-
6 alapformat tartalmazé 2-4-8-16 titemi
jatékos és hatarozott alapformaju
szabad- és kéziszergyakorlatok, valamint
paros és tarsas, illetve egyszert
padzsamoly- és bordasfalgyakorlatok
teljes kore.

Ko6télmaszas maszokulesolassal, teljes
magassagon, fiiggeszkedési kisérlettel
(leanyok) és fliggeszkedéssel (fiuk).
A labboltozat siillyedését ellensulyozo
és boltozaterdsitd gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 és
karos hatasait javito gyakorlatok.
Légz6- és relaxécios gyakorlatok.
Ismerje a sajat testalkatara vonatkozo
optimalis testtdomeg értéket.

A koredzés kialakitasanak mennyiségi €s
intenzitas-beli vonatkozasainak
megértése.

Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalta.

Az 6nallosag szintjén tudjak
¢és hajtsak végre a
legfontosabb helyzeteket és
alapformakat, ismerjék a
gimnasztika alapvet6
szakkifejezéseit €s
vezényszavait.

Tekintettel a mai fiatalok
gyenge fizikai képességeire a
kozoktatasban még
fokozottabban kell az allando
erdsité hatast mozgassorok
rendszeres alkalmazasa.

Elsésorban a mély hat- és
hasizmok, illetve a labboltozat
megfeleld karbantartasa
tekinthet6 az els6dleges
célnak. A preciz, tudatos, a
megértésen alapulo
izommiikodés a testformalas
és erdsitd hatast tekintve a
legcélravezetobb.

Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és
bemutatni.

Melegitsen be 6nalléan 8-12
gimnasztikai gyakorlattal az adott
sportagnak megfelel6en.

Vezessen le — tanari feliigyelettel és
visszacsatolassal — tarsainak
bemelegitést.

Koétélen maszni v. fiiggeszkedni.
Ismerje a gerinc, 1abboltozat,
1égzérendszeri artalmak,
deformitasok fobb okait, azok
megeldzésére.

Gyakorlatokat.

Tudjon relaxalni, tudjon tudatosan
védekezni a stresszes allapot ellen.
Tudjon testtdmeg indexet szamolni.

Tudja az alap, nyugalmi és a
terheléses pulzus értékét,
fontossagat.

Tudjon munkapulzust szamolni.
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Atléetika:

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan elokészito és célgyakorlatok.

Az el6z6 évfolyamokban tanultak
magasabb szintii ismétlése és sziikség
szerinti gyakorlasa.

Futasok:

A tanult rajtformak pontos, célszeri
alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.

Iramfutés (tempofutas) a tav fokozatok
novelésével, illetve a tav ismételt
lefutasaval meghatarozott pihenék
beiktatasaval.

Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadalyokkal.
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras flop technikaval.
Tavolugras oll6z6 technikaval.
Otdsugras.

Dobasok, 10kések:

Jarasbol végrehajtott sulylokés.
Sulylokés becstszassal.

Sulylokés hattal felallasbol utan 1épéssel,

majd becsuszassal.

Tudjak és hasznaljék, hogyan
lehet a futasokat, ugrasokat és
dobasokat képességeik
fejlesztésére felhasznalni.
Ismerkedjenek tapasztalati és
elméleti alapon az atlétikai
versenyszamok biomechanikai
alapjaival, a lendiiletszerzés
célszerii felhasznalasaval az
izom-el6feszitések
fontossagaval a teljesitmények
ndvelésében.

Torekedjenek arra, hogy
egyéni technikat alakitsanak
ki.

Javuljon futd-, ugréd-, és
doboteljesitménye és technikdja az
eléz6 évfolyamokhoz képest.

Ismerjék alapfokon a
versenyszabalyokat. (pl. mikor van
térdeldrajt, allorajt, hany kiugrasi
lehet6sége van egy versenyzoének.
Alkalmazzak a magasugras,
tavolugras és sulylokés alapvetd
szabalyait.
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Torna:

Gimnasztikai formaja el6készito €s a
gyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Alapallasbol nyujtott iilésen keresztiil
guruldatfordulés hatra huizoallasba,
Kisérletek a kiszrdé mozdulatra.

Fellendiilés kézallasba (3 mp).

Kézenatfordulas, szabadatfordulasok
elére, segitségadassal.

Szabadgyakorlat 6sszeallitasa a tanult
elemekbol, folyamatosan.

Tovabbi egy szer valasztasa a didk
testalkatdhoz és képességeihez
alkalmazkod¢ differencialéssal.
Szekrényugras: 3-5 részes szekrényen az
el6z6 évfolyamokban tanultak ismétlése
¢és gyakorlasa az elugras tavolsaganak és
az ugras hosszanak és magassaganak
ndvelésével.

Szabadon valasztott ugrasok.
Gerenda (lanyok):

Az eddig tanult elemek ismétlése,
gyakorlasa.

5-6 elembdl all6 gyakorlatsor
bemutatisa

Gytra (fiak):
Az eddig tanult elemek ismétlése,
gyakorlasa.

3-4 elembdl all6 gyakorlatsor
bemutatésa.

Ritmikus sportgimnasztika, aerobic
(csak lanyoknak).

Legalabb egy kéziszer alapvetd
technikai elemeinek gyakorlasa.

Sportgimnasztikaban tanult elemek és
kombinaciok.

Az izmok mozgashataranak fejlesztése a
tornafeladatok céljainak elérése
érdekében.

Ismerjék a tornamozgésok
szerkezeti

hasonlosaganak tanulast
segité hatasat. Legyenek
képesek a tanult elemmel
onalloéan osszeallitott
Osszefiiggd gyakorlatok
végrehajtasara a valasztott
szereken.

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

Tudjanak tajékozodni a
kiilonboz6 atfordulasok
kozben é€s statikus fejjel lefelé
helyzetben.

Legyenek képesek a lendiiletet
az elemek végrehajtasanal
felhasznalni.

Tudjanak lendiileti és
eréelemeket dsszekapcesolni,
jellemezze a gyakorlataikat a
kdnnyed végrehajtas.

Mutasson be a helyi
felszereltséghez igazodo,
elvarasokat tdmasztd tanar
segitségével dsszedllitott - 6nalld
elemeket is tartalmazo6 —
elemkapcsolatokat.

Ismerje az alapfoku
versenyszabalyokat. Legyen
képesek egy valasztott szeren a
gyakorlat tokéletes bemutatdsara,
hibajavitasra valamint a
segitségadasra.

Hajtson végre esztétikusan és
folyamatosan RG
elemkombinaciokat.

Mozgasa mutasson Osszefliggést a
zene sajatossagaival.

Ismerjen az izmok mozgashatarat
bovitd aktiv és passziv eljarasokat.
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Testnevelés és sportjatékok:

Specialisan el0készitd, a labdas
iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

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

Ismerjék meg a csapatmunka értékeinek
felhasznalasat a sportjatékok
versenyszeri alkalmazasaval.

A technikai és taktikai elemek bovitése,
a kezdeményez6 készség kialakitasa, a
valtozd helyzetek gyors felismerése és
célszerli megoldasa a sportjatékok iranti
érdeklddés tovabbfejlesztése érdekében.

Alkalmazzék a tanult
technikai elemeket a
kombinativ, taktikai, a tanulok
csapaton beliili helytik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszertien,
¢és alkalmazzak a készség
szintjén a jatékszabalyokat.
Jaték két, eddig tanult
labdajatékbol, a 1ényeges
versenyszabalyok
betartasaval.

Vezessenek mérkdzést.

Mutassanak be a tanar altal eldirt és
/vagy a tanul6k altal kivalasztott
technikai kombinaciot, taktikai
megoldast.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

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

Ismerjék a kosarlabda, kézilabda,
labdarugas, roplabda alapvetd
szabalyait, kialakulasuk torténetét.
Vallalkozzanak mérk6zés részének-
egészének vezetésére, vezessenek
jegyzOkonyvet, vallaljanak
csapatkapitanyi szerepet stb.

Grundbirkozds:

Onvédelem

A kiizdésportokrol altalaban.

Eldkészité gyakorlatok.

Kiizdojatékok, guggolasok, esések,
zuhanasok.

A kéz utéfeliiletének és a hasizomnak az
edzése.

Gurulasok, esések.

Cselgancs

Eléreesések:

Térdelés, guggolas, tompitas,
Oroszlanfog6

Talicska elore hatra, oldalra
Hatraesések:

ilésbol, guggolasbdl tompités

Oldalra esések

Térdelés, guggolas tompitds labkihuzas
oldalra kiizd6 feladatként.

Paros gyakorlatok 5 kg medicinlabdaval.

Grundbirkozas szabalyai és
technikdja.

Szituaciok 6nalld, kreativ
tervezéssel, életszeriien atélve,
balesetmentesen.

Ismerjenek dnvédelmi fogasokat.
Tudjanak birkozni versenyszeriien
térdelésbol.

Tudjanak szabadulni fogasbol.

Az adott tananyag helyes technikai
végrehajtasat alkalmazzak imitalt
utcai harcban. Képesek legyenek
varatlan helyzetben is alkalmazni
egy-két fogast.

A szimmetrikus gyakorlatokat
mindkét oldalon tudjak alkalmazni.
Ismerjék a birkozas €s a cselgancs
alapvet6 szabalyait, stlycsoportjait.

Foglalkozasok a szabadban:

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

Tuarak, kirandulasok annak szervezési
ismereteivel.

Szabadban tizhetd egyszerti sportok (pl.
nordic walking)

T¢éli sportok, sportjatékok.
Kornyezettudatos viselkedés (szemetelés
elkeriilése, a kornyezet 6vasa, az
¢lovilag kimélete, természetes anyagok
hasznalata stb.)

Epiiljon be a tanulok
mindennapi ¢letébe a
rendszeres szabadtéri 6nallo,
balesetmentes testedzés.
Legyenek iddszakok —hetek,
amikor tekintet nélkiil az
id6jarasra — a szabadban zajlik
az Ora vagy annak egy része.
Atszervezéssel keriiljon sorra
egy-egy téli sportag
megismerése. (pl. korcsolya,
sifutas)

Rendszeresen folytasson szabadtéri
sporttevékenységet.

Szivesen vallalja a megszokott
szabadban végzett testedzést,
jatékot. Rutinosan késziiljon hozza.
A szabadban végzett rendszeres
futés valjék szamukra tudatos,
oromot ado tevékenységgé.
Ismerjék, és tudatosan alkalmazzak
a szabadban 1iz6tt sportok
csoportos, ruhazkodasi,
taplalkozasi szokasait.

Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi és
balesetvédelmi rendszabalyait.




A rendelkezésre allo idokeret elosztasa

11. évfolyam

Rendgyakorlatok 3
Gimnasztika és prevencio 15-20
Atlétika 17
Torna 10
Testnevelés és sportjatékok 20-25
Kiizddsportok 10
Foglalkozasok a szabadban 15
100 %

A tovabbhaladas feltételei:

A diak altal értelmezett és hasznalt terminoldgia jelentos boviilése kiilondsen a sportagi alapképzés €s
a képesség-fejlesztés teriiletén. Erésodé oOnfegyelem a sajat gyengeségek legyOzésében, a
gyakorlasban, a versengésben és az edzésben. A sportagakra jellemzé alaptechnikak, mozgasstilus
pontos rdgzitése. A rendszeres mozgas, egészséges ¢Eletmod, versenyzés, sportteljesitmény
kategoriaknak elfogadasa a miiveltségteriilet alapvetd értékeiként. Az egyoOntetli €s egyéni képességek
szerint differencialt tanari utasitasok maradéktalan végrehajtasa. Az Onallossag, a belsé kontroll
megjelenése a tanar altal kiszabott ill. az egyéb iskolan kiviili rendszeres testmozgasban. A céltudatos
egészségmegOrzes kialakulasa. A technikai hibak, egyéni sikertelenségekkel vald szembesiilés, annak
teljesitményt rontd tulajdonsaganak elfogadasa, megértése. Tehetség szerinti alkalmi versenyzés az
osztalyban, iskolaban és iskolan kiviil egyesiileti és tomegsportrendezvényeken. A sportagi szabalyok
jellegformald és szocializald szerepének megértése, az egyiitt jatszas konfliktusainak csokkentése.
Alapfoku tajékozottsag a rendszeres edzés és a fizikai teljesitmények Gsszefiiggéseinek rendszerben.

12. évfolyam

Gimnasztika és prevencio 15-20
Atlétika 15
Torna 10
Testnevelés és sportjatékok 20-25
Kiizddsportok 10
Foglalkozasok a szabadban 20

100 %




Szempontok a tanulék teljesitményének értékeléséhez:

Az értékelés a megismerési folyamat zarasa, am egyben magaban foglalja az elsajatitasi idOszak
egészét. Ezaltal egylittesen iranyul a megszerzett tanuloi tudas (képességek, tantargyi tartalmak) és a
tanari tevékenység (modszertani, didaktikai alapelvek, eljarasok) értékelésére. Az értékelés soran cél a
tanuloi elérehaladas mérése, a tanar altal alkalmazott modszerek, eljarasok eredményességének
vizsgalata. A tanulo teljesitményének értékelése soran egyiittesen vessziik vizsgalat ala az elsajatitott
ismeretet és a kézségeket. Az ellendrzés, értékelés tipusa fligg az értékelni kivant tanegység
tartalmatol, nagysagatol. Célja a tanuloi eldrehaladas ellendrzése, mindsitése. Az értékelés
tekintetében vegylik szigortan figyelembe, hogy a 9-10. évfolyamok az altalanos miiveltséget
megszilardito szakaszat, mig a 11—12. évfolyamok az altalanos miiveltséget elmélyito,

palyavalasztasi szakaszt reprezentaljak, aminek az értékelés szempontjainal is meg kell jelennie annak
érdekében, hogy kovethetd legyen a folyamat, melynek soran atalakul teljesen onértékelové az érett
ember, vagyis a kiilsé kontroll belsové alakul, javasoljuk a folyamatos tanari értékelés csokkentését a
tanuloi értékelés mértékének a parhuzamos emelkedésével, természetesen tanari (hattér-) feliigyelet
mellett. A tanar minden esetben értékelje a tanulok fizikai és technikai képességeit a teljes képzés
folyaman, szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a tematikus blokkokban leirt modon vagy adott
esetben a helyi koriilmények figyelembevételével. A kulcskompetenciak tekintetében azonban a tanari
értékelést egyre inkabb szoritsuk a hattérbe a hallgatok (osztaly) miveltségi szinvonalanak
fliggvényében. Az ilyen tipusu értékelés a fizikalis €és technikai képességeknél megismert modon
torténhet szovegesen, adatok, osztalyzat segitségével a tematikus blokkokban leirt modon vagy adott
esetben a helyi koriilmények figyelembevételével.

Szobeli ellendrzés:
kiselGadas: egy témaban valo elmélyiilés, 6nalld kutatdmunka mindsitése,
vita: vélemények iitkdztetése, az érvelés képességének ellenbrzése,
forraselemzés: kritikai gondolkodas mindsitése.
tartsuk szem eldtt, hogy a szobeli ellenérzés fejleszti a kifejezOkészséget, a reprodukalasi
képességet.
Irdsbeli ellendrzés:

Az irasbeli ellenorzés feladatainak Osszeallitasa soran tekintettel kell lenni a kdvetelményekre,
amelyeke a témakorokben megfogalmazottak.

teszt-feladatlap (feleletvalasztas, kiegészités, fogalom, adat, esemény, évszam tarsitasa),
essz¢: adott témaban Osszefliggd gondolatsor kifejtése (otthoni munka),
vazlatkészités. a lényeglatas fejlesztésére, mérésére.
A vizsgalati eredményt szamszerisitve tudja mind a tanulo, mind a tanar, mind a sziil6 értelmezni,

amely lehet szazalékérték, pontszam, érdemjegy. Az értékelési események egyben a tanulasi-tanitasi
folyamat kontrolljai, az eredményesség mutatoi.

Kovetelmény

Kovetelmény az egészséges testi fejlodés terén:

A kozoktatasban résztvevo tanulok ismerjék fol az alkalmazas szintjén a mozgastevékenységeknek és
sportolasnak az egészséges életmodban betdltott szerepét a 9—10. évfolyamok altalanos miveltséget
megszilarditd, mig a 11-12. évfolyamok altaldnos miiveltséget elmélyito, palyavalasztasi szakaszaban.

Kovetelmény a mozgdsmiiveltség fejlesztése terén:

A tanulok legyenek képesek az adott sportagi szabalyok és szerek kdrnyezetében az alap technikai
elemek jartassag szintll kivitelezésére az adott mozgassorok hétkdznapi é¢letvitelbe beépithetd
kialakitasara.



Kovetelmény a motorikus képességek fejlesztése terén:
Erjenek el jelents fejlédést maximalis gyorsasagi erSben, alap-alloképességben.
Ismerjék és alkalmazzak a képességeik fejlesztésére szolgalo eljarasokat.
Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli tajékozodasi képességiik, labilis
egyensulyi helyzetben is ndvekvo biztonsaggal uraljak testhelyzetiiket.
Jellemezze a tanulokat a motorikus cselekvési biztonsag, életviteliikben a rendszeres fizikai
aktivitas.
Felelosségiik teljes tudataban gyakoroljanak megfelelden tudatos motivaltsaggal.

Kovetelmény az elméleti felkésziiltségben:
Tudjak kifejezni szoban azt, amit a gyakorlatban végre tudnak hajtani.
Szélesitsék az adott kulcskompetenciakhoz kapcsolodo szervezési, vallalkozoi, adott esetben nyelvi
és digitalis eszk6zok hasznalatdhoz kapcsolodo tudasukat, ismereteiket.

Kovetelmény az értékelendo készségek és attitiidok a kulcskompetenciakkal kapcsolatban

irasban és szoban torténd kommunikacid, megértés, és a kozlés masokkal vald megértetése;
kiilonféle célu kozlések kiilonbozé helyzetekben;

irott informaciok, adatok és fogalmak fellelése, gyljtése és feldolgozasa tanulas és a tudas
szisztematikus rendezése céljabol,

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

érvek meggy6z6 modon torténd megfogalmazdsa irdsban és szoban, masok érvelésének
meghallgatasa vagy olvasasa;

az oda ill6 és nem oda ill6 informéaciok kozotti kiilonbségtétel irasban és szoban;
huzamosabb ¢és rovidebb ideig tartd figyelemdsszpontositas és reflektalas az adott anyagra;
magabiztos fellépés, ha nyilvanosan kell beszélni;

szavak/kifejezések gyakorlati helyességén tGl az esztétikai mindségre vald torekvés a
megnyilvanulasokban;

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



