HELYI TANTERYV

- Testnevelés -

10. évfolyam




Bevezetés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu
alapozd ¢és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgéshoz fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdopai Uni6 altal kialakitott kulcskompetencidk
kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-6sszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencid jelentéségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklédéshez, adottsagokhoz igazodd 0Onalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanuldsra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kdlcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztlil megvalosuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld
megismeri az  egészségorientdlt  képesség-Osszetevoket, azok jelentOségét az
egészségmeglrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvalositdsahoz a sport eszkdzrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelent6ségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonboz0 rekredcios mozgasformak koziil, ©6nallo ¢€s tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatdsat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo
iranti elkGtelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonb6zé lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri €s egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlo valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.



A koordinacios képesség fejlesztésében a 15—-18 éves kor a differencialo-iranyitd képesség
fejlddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els@sorban a nyilt jellegli mozgésvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodésban o6lt
testet.

crer

egyéni tanulasi tGtvonalakra épiil6, kognitiv dominanciaja, tanulokdzponta indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanér-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegi viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordinalo
pedagogiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, onismereti
folyamatait alakito, a pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az on- és
tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatarozd szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az éltalanos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuloi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az aldbbi
modon fejleszti:

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kérnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdos €s alkalmazkod6 valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formékkal dsszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossadg elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikicidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
moddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékili testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére



gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetové valik a
proceduralis tudés atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informécios és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszeru digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢letvezetés €s produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informdaciokeresés, -
szlirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegoldo gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantirgy a személyes ¢€s
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanuldsanak ¢és tanitasanak jelent8s kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito
tényezOk (a kozos célkitlizések, a kozds gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkélas biztositisaval tamogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen
teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogato
elemeit. A tanuldé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovaciéos ¢és vallalkozéi kompetenciak: A  testnevelés ¢és
egészségfejlesztés a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A



testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsadgot, a kockdzatot, az Onalloésagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzésegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonld moddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — elOsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén belill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztily korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazisa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fliggetleniil végezhetd kiilonbozé testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonbozd sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo
onmagahoz mért fejlodése, ami egyre ndvekvo tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok (6n- €s
tarsértekelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra vagy
normékra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos
eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros tanulodi teljesitmények mellett az
értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdk is. A mindsitésbe beszamithato a
tanuld altal onalldan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonboz6 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és
versenybiroi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.



Eves oraszam:144

Az oktatas feltételei:
e [étesitmény: tornaterem
e Személyi feltételek: testnevelés szakos kozépiskolai tanar

e Egyéb taneszkoz-sziikséglet: a helyi tantervben és a késobbi tanmenetekben megjelend
taneszkozok és sportszerek

A pubertaskor fokozddd energidinak évei és ezek fokozatos lecsengése tehetd erre az
id6szakra. A 10. évfolyamba Iépve a fiuk egy fajsulyosabban jelentds novekedési szakaszban
vannak, melynek soran koordinacidés képességeik 4atmeneti visszaesése folyamatosan
megsziinik. A tanulok kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések
tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast
igényel a pedagdgus részérdl. Az egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob
alloképesség fejlodése az el6zd évekhez hasonldéan sok tanulondl megtorpandst mutat,
melynek befolydsold tényezdje a testalkati atrendezddés és a motivacios bazis jelentds
atalakulasa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres
mozgas kialakitdsdban. A nyilt jellegli mozgasformék iranti — a szitudcidkhoz kotott és a
személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok
eredményeként a kiilonb6zé mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autonom
kiils6 motivacio novekszik, mely iddvel belsé hajtoerdvé valhat.

Az eredményesség, a mozgashoz fiz6d0 pozitiv attitid kialakitdsa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossdgi tényezové valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén folytatodik a tanuldk eltérd eldképzettségének sszehangolésa;
oktatasmodszertani szempontbdol folyamatosan fokozott jelentGséget kap a tarstanitas,
tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldalu, széles korli mozgasmiiveltség az eltérd
sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél
elsésorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran
fokozatosan formalodik a tanulok onszabalyozo képessége. A tanulok egyre inkabb felismerik
a sportjatékok rekreacios céli, a szabadidd hasznos eltdltését szolgald lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szdmdnak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznaldo vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.



A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkot6 mddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢€s kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportdgspecifikus mozgasformdk ujszeri és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgisformdkat valtoz6é kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi,

a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és tigyességfejlesztd eljarasokat
onalloan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi é€letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 144 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Eves 6raszim
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxacio

Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 36
Torna jellegti feladatmegoldasok 36
Sportjatékok/Kosar-Roplabda/ 52
Osszes 6raszam: 144

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozéaséara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezeése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorlasa, az egyikbdl a
masikba val6 atmenet végrehajtasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- €s
egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok o©nallo Osszeallitasa, azok ©nallo
gyakorlasa

A tartdo- és mozgatorendszer izomzatdnak erOsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeéllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa



Légzbdgyakorlatok végrehajtasa a hiperventillacio elkeriilése

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitdciojaval Osszefliiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd onalld Gsszeallitasa és
végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések onallo osszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
6nall6 alkalmazésa

Relax4cios technikak tudatos alkalmazésa

FOGALMAK
1égzégyakorlatok, hiperventillacid, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét rovid és hosszatavokon
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egeészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Az egészségmegOrzeést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds futasok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa



Egyénileg valasztott versenyszamok eredményre torténé végrehajtasa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményeivel

Az atlétika jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése (ha erre van lehet6ség)

Futasok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, keresztezdfutas) €s
futofeladatok (repiilé- ¢és fokozofutasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzdinek ndvelése, kiilonbozd irdnyokba ¢€s kombinaciokban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszertien, idére 20—40 m Kifutassal. Vagtafutasok 60m-
en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50-60m ) tavokon als6é vagy fels¢ botatadassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban ¢€s tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 lépésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

o Atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbanto). Atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épo technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerli ugrdsok eredményre. Ismerkedés a homorité és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugro helyrdl, kdzepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal, valamint
a leérkezés kiemeltjelentdségli oktatasa

e [smerkedés a harmasugras technikdjaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijelolt savbol.

Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitas mellé egy 10k6 vagy vetd technika vélasztasa
kotelezo):

o [0ko, vetd, €és hajitdo mozgasok kiilonb6zo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletb6l
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-0s (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 10kés technikéjaval
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, 16kés, vetés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
leérkezés, indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idoméres,
elokészité gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysag, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;
— a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeéllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

A térbeli tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos €s szakszerli modjainak megismerése €s elsajatitasa a kiilonbozo
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

Véandormaszas felfel¢ ¢és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-
lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
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Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok képességeihez
igazodo differencialassal.

Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra (ciganykerék) mindkét iranyba, nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruloatfordulas (tigrisbukfenc) néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6 elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése
Guruléatfordulas eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras

Fiuknak:
Gytirlin:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

FOGALMAK

Kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolés, tdmaszugrasok
elsé és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, vallatfordulas, hajlitott tamasz,
lebegofiiggés,
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TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 52 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a indulasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatirozott szabalymoddositasok
mellett

A nagyobb létszamu (56 fo/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elékészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre torténd szélességi
¢és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretii célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Meérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (eredeti modu)
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldéasok gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kosarlabda:
A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimadé és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadds iram- €s irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
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A mély ¢és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd iitemtartassal, a rovid- ¢€s
hosszuindulds, az egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadésok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

A bilintetédobas gyakorlasa, a tempddobas gyakorldsa 1 labdaleiitéssel (2 1épés)

Emberelonyds ¢és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv, aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkodzésjatékok  valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorladsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrdl érkezd labda megjatszdsa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében 3-3
és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, felsd egyenes nyitas,
sancolas, forgadsszabaly, alapfeldllas, gyorsindulads, lerohands, pozicios jaték,
tertiletvédekezés, emberfogasos védekezes, helyezkedés
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