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TESTNEVELES

HELYI TANTERV

Gimnaziumi sportosztaly

9-12. évfolyam

NAT2020
9. évfolyam heti 3 6ra (évi 108 éra)
10. évfolyam heti 3 ora (évi 108 éra)
11. évfolyam heti 3 6ra (évi 108 éra)
12. évfolyam heti 3 ora (évi 108 ora)
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Alapelvek, célok:

Az iskolai testnevelés €s sport — mozgasos tevékenység 1évén — ismeretrendszerével, értékeivel,
illetve funkcidjaval — sajatosan Osszetett miiveltségi teriilet. Megkiilonboztetett részét képezi a
tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlodését szolgalo teljes korh iskolai
egészségfejlesztésnek, az intézményi komplex mozgasprogramnak, valamint a
személyiségfejlesztésnek és a tehetséggondozasnak.

A rendszeres fizikai aktivitas jelentOs szerepet jatszik a magyar tarsadalom jovéje
szempontjabol, nevezetesen az egészséget ¢és az ¢letmindséget dontden befolyasolod, szamos,
nem fert6z6 népbetegség (tulsuly, kdvérség, sziv- €s érrendszeri, daganatos, mozgasszervi, lelki
betegségek, taplalkozasi zavarok, testképzavarok, szenvedélybetegségek) elsddleges
megeldzésében. A motoros képességfejlesztéssel a fittség szervi megalapozasa (keringés,
vazizomzat, csontozat, iziileti mozgékonysag) is a prevencidt szolgalja. A tanuldok képessé
valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat szintjiiknek, képességeiknek ¢s érdeklddésiiknek
megfeleld fejlesztd hatdst mozgasprogramot kidolgozni, illetve azt végrehajtani. A
rendszerestestnevelés és sporttevékenység révén konnyebben elviselik a stresszt, a fizikali, lelki
¢s szellemi terheléseket. A mozgasaiban miivelt egyén a széleskorli mozgasképesség- ¢€s
mozgaskészség-bazisat képes valtozo koriilmények kozott tudatosan, tervezetten a mindennapi
egészségfejlesztés és — megdrzés szolgalataba allitani.

Osszefoglalva a fentieket a miiveltségi teriilet egyik stratégiai célja a tanulok

¢lethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre szocializalasa. Az életkornak,
érdeklédésnek és fizikai allapotnak megfeleld rendszeres fizikai aktivitas élethossziglan igényt
teremt az Ontevékeny testedzésre, 6ndllo sportolasra és motoros Onkifejezésre.

A testnevelés és sport miiveltségi teriilet masik stratégiai célja a motoros miiveltség eszkozeivel
torténd személyiségfejlesztés. A motoros tanulas, a motorikus cselekvésbiztonsag fejlesztése
folyamatéaban fejlédnek a tanuldk személyes készségei, képességei, kompetenciai.

A miveltségteriileti motoros cselekvések a problémamegoldd és kritikus gondolkodas,
valamint a kreativitas fejlesztéséhez is hozzajarulnak. Az Onismerettel, az onkontrollal, a
szabalykovetd magatartassal egylitt a feladatorientalt kapcsolatteremtés és egyiittmiikodés
szintje is fejlodik. Az egyéni €s kozos célok eléréséért, a kozossegi sikerek egyiittes megélése
soran a testnevelés €s sport a kiizdeni tuddsra, a kudarc és a monotdnia tlirésére is nevel. A
személyiségfejlesztd hatdsa eredményeként a tanuldk stabilan képesek kovetni a szabalyokat,
elfogadni a normdakat és mintdkat, a megmérettetést és az értékelést. Nélkiilozhetetlen a
mozgastanuléds szerepe a sajat testkép megismerésében ¢€s a testtudat kialakitasaban.

A fenti stratégiai célok megvaldsulasahoz sziikséges a jaték- és sportkultirdban valod
jartassadg, valamint az igény az egészséges €s esztétikus test, a biomechanikailag helyes
testtartds, az egészségkdzpontli tevékenységrendszer kialakitisara ¢és fenntartisara. A
testnevelés €s sporttevekenységek révén a tanulok gyakorlatias €s a mindennapokban is
hasznosithato tudast szereznek a rendszeres fizikai aktivitas elényeirdl és hatasairol, ezaltal
fejlodik egészségi €s edzettségi allapotuk, személyiségiik, megbecsiilik a teljesitményekhez
szlikséges erdfeszitéseket.

Az iskolai testnevelés és sport adja a bazisat a sporttdrténeti hagyoméanyokkal rendelkezd,
sikerekben gazdag nemzeti élsportnak. A harmadik stratégiai cél a tehetséggondozas, a sportban
tehetségesek felkarolasa - a tanuld erds €s gyenge oldalat egyarant tdmogatva, segitve.

A magyar és egyetemes sport hagyomanyai és értékei, illetve élsportoloink példaértékii
teljesitményének megismerése segiti a nemzeti azonossagtudat fejlesztését, az emberi
teljesitmény elismerését. A hazai és vilagversenyek figyelemmel kisérése tamogatja a moralis
értekeket, a fair play szellemének érvényesiilését, valamint az eurdpai és az egyetemes
kozosséghez valo tartozast.
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A differencidlas €és a motivacio a tanulokozponta fejlesztés kiemelt alapelvei. Az
esélyegyenlOséget biztosito elv figyelembe veszi a gyermekek testi, lelki és szocialis
allapotanak természetszeri kiilonbozoségeit, eltéro fejlodési lehetdségeit. A testnevelés és sport
a tanuldsi nehézségek kezelésében — a sajatos nevelési igényli, a hatranyos helyzetl és a
veszélyeztetett gyermekek fejlesztésében — €s a tdrsadalmi integracioban betoltott szerepe, mint
alapelv, szintén hangsulyos.

A testnevelés és sport miiveltségteriilet kiemelt operativcéljai:

— A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz ¢és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban all a rendszeres preventiv fizikai aktivitdssal (természetes mozgéasok, helyes
testtartas kialakitasa és fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés 0sszetevoi és
jelentdsége, testtomegindex, taplalkozas és egészségmegdrzd szokasrendszer).

— A motoros képességek, kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése, amelyek a
sportagi készségek kialakitasat eredményezik (technika, taktika).

— A testnevelési €s sportagi tevékenységhez kotdodd ismeretek fejlesztése (bemelegités,
terhelés és fejlesztési 0sszetevok, gyakorlds, mérés és értékelés; jatékokkal és sportagakkal
kapcsolatos szabalyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

— Részvétel a szabadidds, didk- €s versenysportban, sportagvalasztas, a kivalasztas

¢és utanpotlas-nevelés eldsegitése révén olyan képességek és készségek kialakitasa,

amelyek élethosszig tartod rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

— Személyiségfejlesztés, szocialis és érzelmi képességek fejlesztése, erdsitése (siker

¢s kudarc, gydzelem ¢&s vereség feldolgozéasa, szocidlis kapcsolatrendszer fejlesztése,
alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozas érzelmei, az egylivé tartozas erdsitése;
testtudat), a lelki egészség erdsitése és fejlesztése, a sziikséges prevencids folyamatok és
tevékenységek kialakitasa.

— Preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése (mozgassziikséglet-kielégités

szokdsai, egészségkarositd motoros tevékenység tudatos elkeriilése, egészséges ¢életvitel
sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢és szokasok, sporttevékenységgel kapcsolatos
egészségiigyi szokasok).

9. évfolyam

9-12. évfolyam

Erre a szakaszra a tudatos, rendszeres képzés és ontevékenykedés a jellemzd, ahol az iskolai
motoros aktivitas mellett egyre hangsulyosabb a rekreativ, szabadidds fizikai tevékenység, a
tehetségek szdmara pedig az érvényesiilés az €lsportban.

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

— Egyénileg, parban és csoportban, eszkozzel és eszkoz nélkiil végzett mindségelvii motoros
tevékenység.

— Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis €s koordinacios
képességfejlesztés.

— Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag tervezése és feladatmegoldasai.
— Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés és tervezes egyénileg, parban, csoportban
kiilonboz6 eszk6zok segitségével és eszkozok nélkiil.

— Motoros tesztek allapotfelmérés.

— Biomechanikailag helyes testtartas.

— Testépités — minden izomcsoport sokoldalu fejlesztése modszeresen az optimalis
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testosszetétel érdekében — betartva a gerinc ¢és iziiletvédelem szabalyait.

Motoros készségfejlesztés — mozgéstanulas

— A természetes mozgasok alkalmazasa sportagspecifikus jelleggel.

— Egyénileg, parban vagy csoportban végzett sportagak technikai és taktikai elemei, magas
cselekvési biztonsaggal.

— A tudatos helyzetfelismerd és feladatmegoldd képességek és készségek fejlesztése, Uj
mozgésanyag elsajatitasaval.

— Tapasztalatszerzés a kiilfoldi és hazai torténelmi és modern sportjatékok technikai és taktikai
készletérol.

Jaték

— Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak gyakorlati alkalmazasa.
— Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
— Inklazidra érzékenyito jatékok.

— Kooperativ, kreativ testnevelési €s sportjatékok.

— Preventiv jatékok és tevékenységek a vizben.

Versenyzés
— Sportagi versenyhelyzetek gyakorlésa.
— Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a szabadiddsport teriiletén.

— Egyéni csucsteljesitmény a didkversenyeken vagy egyéb versenyrendszerekben.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

— Egyediil, parban, csoportban, csapatban végrehajthatd egészséget megalapozé és fejlesztd
motoros tevékenységformak.

— Egészséges, mozgasgazdag életmod kialakitasa.

— Eletvezetés: rendszeres fizikai aktivitas és hatasrendszerének tudatositasa.

— Terhelés alakitasa és kontrollja.

— Optimalis testtomeg, idedlis testsuly és fittségi paraméterek elérése, megtartasa.

— Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: terhelés, edzettség, fittség

— A fittség és edzettség kritériumai, élettani, edzéselméleti jellemzdi és alkalmazasa,
onértekelés.

— A terhelés élettani és pszichés értelmezése.

— Edzésterv, edzettség €s a mérés ismeretei, hatasuk a fejlodésre.

Motoros készségfejlesztés — mozgéstanulés

— Térbeli, az energiabefektetésre vonatkozd tudatossag (id0, gyorsasag, erd, alloképesség),
valamint a mozgéskapcsolatok felismerése a természetes mozgéasokban és a sportagi
technikakban, taktikdkban, stratégidkban.

— Sportadgi mozgasanyag technikai és taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi

teriiletei, értékelése a hatékonysag jegyében.

— Uj sportagi ismeretek és rendszerek eurdpai és mas orszagokbol.

— Testkulturalis tanulmanyok, a testnevelés €s a sport tananyagainak tematikus
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rendszere.
— Tarstanitas, tutoralas mozgésos programokban és gyakorlatokban.

Jaték

— Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai értelmezése kozosség-, illetve
csapatépitd funkcioval.

— Jatékszabalyok ¢és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabalytudat és alkalmazas.
—Jatékstratégiak adaptiv technika és taktika alkalmazéasaval, értékelésével.

— Személyes ¢s tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben, asszertivitisban és
sikerorientaltsagban.

Versenyzés

— Sportagak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.

— Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.

— Sportszeriiség, sikerorientaltsag és kudarctiiré képesség a sportban €s azon kiviil.
— Sportagak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriiletei az 6nmegvalositasban.
— Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a teljesitmény
elismerése.

— A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

— A mozgasmiiveltség, mozgaskultira és egészségkultura elméleti hattere, torténetisége €s
fejlodési lehetdségei.

— Primer prevencio6 ¢és életvezetés kapcsolatrendszere: szokasrendszer,

Egészségfejlesztés, egészségmegdrzes.

— A rendszeres testmozgas ¢s egészségtudatossag kapcsolatrendszerei: elhizés, korszer(
taplalkozas, egészséges ¢életmad és életvitel, karos szenvedélyek, teljesitményndveld szerek.
— A rendszeres fizikai aktivitas és sport hatasa a szervezetre, a helyes testtartasra.

— Biztonsag, baleset-megeldzés és kdrnyezettudatossag.

— Erzelem-, fesziiltségszabalyozas és agresszio megelézése a motoros tevékenységek révén.
— Egyéni feleldsség ¢és dontés az egészséges életvitel és a szabadidds tevékenységek
megvaldsitasaban.

Feladatok:

- Képességfejlesztés: 15 ora

- Gimnasztika: 5 6ra

- Atlétika: 20 ora

- Torna: 15 6ra

- Testnevelés és sportjatékok: 25 6ra

- Szabadidd sportok (lehetdség szerint uszasoktatas): 20 ora

Idékeret: 108 ora/év; 3 éra/ hét

Cél:
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A csapatszellem kialakitasa. A tars munkajanak tisztelete.
A tudatos proprioceptiv érzékelés kialakitasa.

Valjanak képessé hossza tavii megterhelések elviselésére.
Tudjanak sportjatékokat jatszani tanari iranyitas nélkil, alakuljon ki szabalyismeretiik.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
|. KEPESSEGFEJLESZTES 15 6ra
A) Futasok
Alloképességi futasok.
3200 méter egyenletes iramban.
800 méteres tav teljesitése kozepes Legyenek képesek a 800 méteres
iramban, kétszer. tavok egymas utani teljesitésére fiuk
PRS00 per alat
Rovidtava futasok.
Fokozo futasok 40 méteres tavon.
Sprintfutasok 40 méteres tavon.
Futasok a tars ellenallasaval
szemben. . . o
Ritmusfutasok alacsony gatak folstt | ISMeriek meg és sajatitsak el a
50 méteres tavon. gatfutas technikajat. Tudatosuljon a
lendit6lab szerepe és feladata a
futomunkaban.
Fokoz6 futasok lejtén 30 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Gatszokdelés paros labon 8 gat folott. | Ritmusos szokdelésre valjanak A
képessé. gyakorlatokat
Tizes ugrasok valtott  labon. | Torekedjen jo eredmény elérésére. alacsony
Mélybeugrasok paros labon, valtozo gatmagassagon

magassagon.

/50 cm/ hajtjak
végre.

C) Dobasok

Kétkezes dohasok beszokkenéssel
elgre, fﬁik 4?(??ogrammozs? Iényceji 3

T?qrzs”izpmzatuk és labuk ereje tegye
lehetove a gyakorlat végre ajjtaSa 3

kilogrammos medicinlabdaval.
Kétkezes dobasok hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Akadalypalya épitésével az tigyesség
fejlesztése.

Az altalanos tigyességen tal a
feladatmegoldo tigyességnek kell
tulstlyban lenni.

Il. GIMNASZTIKA

Az el6zééviolyamok
kovetelménye.

5 Ora
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Hatarozott formaju szabad-,
kézisulyzo-, ugralokotél- és
padgyakorlatok.

hatarozott formaju
szabadgyakorlatok.
Stretchgimnasztika.

Zenére végzett egyszertikézisulyzo
gyakorlatok.

Ortopédiai elvaltozasokat megel6z6,

I11. ATLETIKA

20 Ora

A) Futasok

100 méter teljesitése idore.
Sprint versenyek.

Valtoversenyek 4x100 méteren és
4x400 méteren, térdeldrajttal.

Szintidélanyoknak 15,00
masodperc, fitknak 13,00

masodperc.
Ismerjék a valtofutasok szabalyait.
Legyenek tisztaban a

palyaelhagyasok
kovetkezményeivel.

lll 'J]ak €S |smerjek a valtoézona
jelentéséget.

Csapatszellem
kialakitasa.
Feleldsség a
sajat
teljesitményért.

B) Ugrasok

Tavolugras, Iépotechnikaval 12-15
Iépés nekifutassal.

elugrosavbol.

Magasugras flop-technikaval.

Harmasugras 5-7 1épés nekifutassal,

Ismerjék és tudjak a harmasugras
technikajat.
Fiak: 12 méter, lanyok: 9 méter.

Alakuljon ki benniik a légmunkahoz
elengedhetetlen proprioceptiv

sulygolyoval.

kilogrammos, lanyok 4 kilogrammos

érzékelés.
C) Dobasok
Sulylokés hattal felallasos Ismerjék a sulylokés
becsuszasos  technikaval,fiuk versenyszabalyait.

IV. TORNA

15 6ra

A) Talaj

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

B) Szekrényugras

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Torekedjenek az ugrasok elséés
masodik ivének helyes technikai
végrehajtasara.

Ismerjék a segitségnyajtas
szabalyait.

C) Gerenda

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Alakuljon ki gerendagyakorlatukban
a stabil egyensulyi helyzet, a
gyakorlatok végrehajtasa kozben.
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D) Korlat

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Képesek legyenek lendiiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

25 Ora

A) Testnevelési jatékok

Cicajatek.”
Fejelos  kézilabda.
Erintés pontszerzo.
Keresztez6fogo.
Félperces fogo.
Pokfoci.

Futogyorsasaguk kihasznalasaval
oldjak meg a futo jatékokban adodo
taktikai feladatokat.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Elhajlasos l16vés.

Azonos labrol torténsfelugrasos
l6vés.

Szélsojatékos 16vése: beugrasos
l6vés.

Taktika: 2:2 és 3:2 elleni jaték.

Kosarlabda
A tanult technikai labdagyakorlatok,
valamint taktikai jatékok.

Roplabda
Jaték 2 csapatban, egyszerisitett
szabalyokkal.

Valjanak = alkalmassa  a
csapatsportok uzesere, tanari

iranyitas nélkiil.

V1. SZABADIDOSPORTOK

20 ora

Els6sorban uszasoktatas.
Tollaslabda.
Asztalitenisz.

Floorball.

Ultimate Frisbee.
Korcsolyazas.

Sizés.

Baseball.

Ismerjék a rekreacios
tevékenységeket és a sportok eldnyds
hatésait.
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10. évfolyam

Feladatok:

- Képességfejlesztés: 15 ora

- Gimnasztika: 5 6ra

- Atlétika: 20 ora

- Torna 15 o6ra

- Testnevelés és sportjatékok: 25 ora

- Szabadidd sportok: 20 6ra
Idékeret: 108 éra/ hét; 3 ora/hét
Cél

Ismerkedjenek meg a gerelyhajitas alapjaival.
Ismerjék meg az érettségi és felvételi
kovetelményeket. Sajatitsak el a roplabdazas
alapjait, ismerjék szabalyait.

Tananyag Kovetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok 3500 méteres | Legyenek képesek hosszu tava

tavon . Fartlek” moddszerrel. alloképességi munka kozben
Gyorsasagfejlesztés 40 méteres ritmusvaltasokra.

tavon.

Rajtversenyek kiilonbozokiindulo Reakcio- és mozdulatgyorsasaguk
helyzetekbdl. alkalmazkodjon a
Futoiskola gyakorlatai. versenyhelyzetekhez.

B) Ugrasok

Szokdeldversenyek tavolsagra, Torekedjenek minél nagyobb
valtott és egy labon. tavolsagra.

Szokdelések kiillonbozémagassaga Legyenek urai mozgasuknak

akadalyok folott, sulyterheléssel. | sulyterhelés mellett.
Mélybeugrasok utan egyenes vonala
szokdelések.

C) Dobasok

Sulygolyé dobasok elére két kézzel,
tavolsagra torekvéssel.

Sulygolyé dobasok hatra, két kézzel.
1kilogrammos medicinlabda dobasok
tavolsagra.

Gerelyhajitas elokészitd
gyakorlataiban jelenjen meg a dobas
nagysagat befolyasolo ivhelyzet
tudatos kialakitasa.

D) Ugyességfejlesztés
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Maszas, fiiggeszkedés radon és
kotélen, ij}legs%él inditva.

Vandormaszas kotélen és
bordasfalon.

Labdas tigyesség fejlesztése 2
labdaval.

A felvételi kovetelmények szerint
tudjon ulésbdl inditani fﬁg)éeszke est.

1. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju, 8 titemiiszer- és
kéziszer-gyakorlatok.

Az ortopéd z?i elvéltozéscilgat, ¢és a
sportagi artalmakat megel6z6

gyakorlatok.

Ismerje sajat sportaga ortopédiai
elvaltozasokat kivalto
edzésgyakorlatait és ezek korrekcios
lehetbségeit.

Stretchgimnasztika.

Zenés gimnasztika osszefiiggo
gyakorlattal.

Ismerje a nyajtasok jelent6ségét, a
sporttevékenységben betoltott
szerepiiket.

10
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I1l. ATLETIKA

A) Futasok

2x400 méter futas.

2x60 méter versenyhelyzetekben.

Legyenek képesek a 400 méter
teljesitésére sorozatban, fiuk 62,00
masodperc, lanyok 72,00 masodperc
alatt, 8 perc pihendvel.

B) Ugrasok

Magas és tavolugras a tanult technika
alkalmazasaval.

Otos és tizes ugrasok valtott és egy
labon, 3-5 Iépés lendiiletszerzéssel.

Versenyek.
Legyen képes a lendiiletszerzés
sebességét atvinni az ugrasok
nagysagara.

C) Dobasok

Sulylokés becsuszassal. Lanyok 4
kilogrammos,

Gerelyhajitd koI Ismerje meg a gerelyhajitas alapjait. | fiuk 6

G’erekjlnaptas helybal, sétibol, 3 fvhelyzet kialakitisa, doboterpesz | kilogrammos

Iépés lendiiletszerzéssel. kialakitasa. stilygolyoval.

IV. TORNA

A) Talaj

Az el6z6osztalyok gyakorlatanyaga.
Rundel.

Képesek legyenek a lendiiletszerzo
ugrasok koziil a ,,Rundel” helyes
technikai végrehajtasara.

B) Szekrényugras

Az el6z6osztalyok gyakorlatanyaga.

Az el6zoosztalyok kovetelményei.

C) Gerenda

Az el6z6osztalyok gyakorlatanyaga.

Alakuljon ki gerendagyakorlatukban
a stabil egyensulyi helyzet a
gyakorlatok végrehajtasa kozben.

D) Gydiri

Az el6z6osztalyok gyakorlatanyaga.

Képesek legyenek lendiiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Alagut fogo.

Méta . jaték.
Kuzdoja atef(

Véltéversenyek.
Kapitanylabda.

B) Sportjatékok

11
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Kézilabda

Lovések tarstol kapott labdaval:
-bevetddés utani kapura 16vés,
-beugras utani kapura I6vés,
-felugrasos kapura lovés.
Taktika: 5:1-es védekezés.
5:1-es védekezés elleni tamadas.

Roplabda

Alapkosar érintés.

Alkar érintés.

Feladas.

Taktika: jaték egyszerisitett
szabalyokkal.

Legyenek tisztaban az egyes posztok
I6vésformaival.

Tudjak a jaték technikai elemeit.

VI.SZABADIDOSPORTOK

Korcsolyazas.

Ismerjék meg a szabadidéaktiv

Sizés. eltoltésének lehetéségeit, a sajat
Gorkorcsolyazas. sportagi mozgasuk alkalmazasa
Kerékparozas. nélkiil.

Teke.

Floorball.

Baseball.

Ultimate Frisbee.

Sitabor,
kerékpartara
SZervezése.

Teke
versenyek.

11. évfolyam

Feladatok:

- Képességfejlesztés: 15 ora

- Gimnasztika: 5 6ra

- Atlétika: 20 6ra

- Torna 15 6ra

- Testnevelés €s sportjatékok: 25 ora

- Szabadidd sportok: 20 ora

Idékeret: 108 ora/év; 3 ora/hét

Cél

Kozépiskolai tanulmanyaik végére legyenek tisztaban a bemelegités jelentéségével.

Tudjanak 6sszeallitani onalloan bemelegitésorokat.
Ismerjék meg a szabadidésportok szépségeit.

Tananyag Kovetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

12




Noszlopy Gaspar Gimnazium és Kollégium

8200 Veszprém, Tiizér u. 42.

Alloképességi futasok 3600 méter
résztavos teljesitése.
Gyorsasagfejlesztés: futoversenyek
parokban, kiilonbozékiindulo
helyzetekbal.

Futoiskola I%/akorl,atai 30 méteres
tavon, verseryszerien.

Ismerjék futas. kozben a
ritmusvaltasok jelentdségét.
Torekedjenek a gyozelenire

versengések kozben.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon,
tavolsagra és sebességre
torekvéssel, versengéssel.
Mélybeugrasok 1, 2 részes
svédszekrényrol, sulyterheléssel.

Rendelkezzenek a
sorozatszokdelések
végrehajtasahoz elengedhetetlen
laberével.

Sulyterhelés: 2x2
kilogrammos
kézisulyzo.

C) Dobasok

Dobasok két kézzel 2 kilogrammaos
labdaval tavolsagra. Dobasok egy

kézzel 1 kilogrammos labdaval,

tavolsagra torekvéssel.
r?a%%?l‘l(ekvésbél :? ?(Sl?ggrammos, 4
kilogrammos medicinlabdaval.

€s

A gerelyhajitas ivhelyzetének
tudatos kialakitasa.

D) Ugyességfejlesztés

Labdastigyesséqg fejlesztése 2
labdaval.

Kotélmaszas, fiiggeszkedés
terpeszulesbol, 1dore.

Tudjon \(égreh_ajtanli"a figyelem
megosztasat koveteld

gyakorlatokat.

A felvételi el6irasok alapjan
legyen képes a kotélmaszas,
illetve fiiggeszkedés technikai
végrehajtasara.

A Jabdak lehetnek
kiilonb6z6

sportjatékok labdai.

1. GIMNASZTIKA

Osszefiiggs64 iitemiigyakorlat
elsajatitasa.

A gyakorlat zenére torténd
végrehajtasa.
Bemelegitogyakorlatsor

Osszeallitasa a sajat sportagnak
meg?el1e16en. Jat sportag

Tudjanak onalléan 6sszeallitani 6-

8, az edz¢s, a tandra jellegének
megfeleld, 8 titemii

gyakorlatokbol allé gyakorlatsort.

Edzésmunkajukban
jelenjen meg a
testnevelésoran
elsajatitott
ismeretek tudatos
alkalmazasa.

I1l. ATLETIKA

A) Futasok

100 méteren versenyek.
Rajtkészség fejlesztése 15 méteres
tavon.

A kanyarfutas technikaja.

Legyenek képesek az atlétikali
versenyeken a szabalyok tudatos
alkalmazasara.

B) Ugrasok

A megtanult ugrétechnikak
alkalmazasaval versenyek.

C) Dobasok

13
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Gerel hajitas 5-7 lépés
lendu etsterZesboI P

beszokkenéssel.
Sulylokés hattal felallasbol,
becsuszassal.

IV. TORNA

A9-11. évfolyamon megismert

szereken, onallo ﬁzealhtott
osszefiiggogya or ato

bemutatasa.

Legyenek képesek a megtanult
elemeket gyakorlatba rendezni.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszerifogojatékok.
Thzharc.

Bombazo.

Méta jaték.
Kapitanylabda.
Zsinorlabda.
Pontszerzéfeladatokkal.

Dobokészségiik tegye lehet6vé a
sportjatékok élvezetes jatszasat.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Az 9-11. évfolyamon elsajatitott
technikai és taktikai elemek
alkalmazasa kétkapus jaték
kozben.

Kosarlabda

A 9-11. évfolyamon elsajatitott
technikai és taktikai elemek
alkalmazasa.

Tanari iranyitas nélkil, diak
biréval tudjanak a ,,fair-play”
szabalyai szerint jatszani.

|z|bajnok3agok0n

6djon
jatekkeSZSegﬁk.

VI.SZABADIDOSPORTOK

Korfball.
Uszas és vizi jatékok.

Ismerjék és alkalmazzak a
rekreacios tevékenységeket

Sizés. életvitelukben.
Teke.
Bowling.
Kerékparozas.

12. évfolyam
Feladatok:

- Képességfejlesztés: 13 ora
- Gimnasztika: 5 ora
- Atlétika: 18 6ra

- Torna 15 6ra

14
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- Testnevelés és sportjatékok: 25 ora

- Szabadidd sportok: 20 6ra

Idokeret: 96 6ra/év; 3 éra/hét

Cél
A kialakitott  jartassagok = és  készs¢gek  alkalmazasa a
sporttevékenységben. A szabadidésportok tudatos mivelése.
A rekreacio egész életen at tarto sziikségességének tudatosulasa.
A sajat sportag mozgasanyaga altal kivaltott ortopédiai elvaltozasok megelézése,
javitasa.
A (sport)tars  teljesitményének
tisztelete. A csapatszellem alakitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

a) Kitarto futasok 3500 méteren, Tudatosan alkalmazzak a
ritmusvaltasokkal. ritmusvaltasokat az alloképességi

b).Gyors futasok 25 méteres tavon, | futé munkajukban.
rajtgyakorlatokkal kiilonbozo
kiindulé helyzetekbdl.

B) Ugrasok

Az elsajatitott szokdelések és
sorozatugrasok gyakorlasa.

C) Dobasok

Egy- és kétkezes dobasok 2, 5 Legyen képes a dobasok helyes
kilogrammos medicinlabdaval. technikai végrehajtasara.

D) Ugyességfejlesztés

A 9-12. évfolyamon elsajatitott
gyakorlatok alkalmazasa.

1. GIMNASZTIKA

4-8 {itemiiszabad- és kéziszer- Tudjon a sportaganak megfelel

gyakorlatok. gimnasztikai gyakorlatsort
Osszeallitani, edzésmunkajaban
alkalmazni.

I1l. ATLETIKA

A 9-12. évfolyamon megismert Az atlétika egyes szakagaiban

atlétikai mozgasok. rendezett versenyeken a
szabalyok ismerete és azok
betartasa.

IV. TORNA

A 9-12. évfolyamon elsajatitott Legyen képes tornagyakorlatok

gyakorlatok. onalld osszeallitasara.

Hat elembdl allo 6sszefiiggo
gyakorlat 6sszeallitasa onalloan.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK
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A) Testnevelési jatékok

Fogojatékok.

IS<(1)1er gjsgré{ek targykeriiléssel.

Célba dobasok.

B) Sportjatékok

A 9-12. évfolyamon elsajatitott Diak jatékvezetok segitségével,

sportagak technikai és taktikai élvezetes, folyamatos jaték.

elemeinek alkalmazasa.

VI1.SZABADIDOSPORTOK A cél, hogy a 13.
évfolyam  végére
tudatosuljon a
sportolo diakokban
a szabadidésportok
gﬁvent v hatasa ¢és

v pi hentets

jellege.
Valjon  igényiikké
ezeknek a
mozgasformaknak a
rendszeres tizése,
illetve legyenek
képesek egész
¢letmodjukat  ezen
ismeretek
figyelembevételével
alakitani.

Teke. Ismerjék meg azokat a szabadidés | A szabadidé

Baseball. sporttevékenységeket, amelyeket | sportok tombdositett

Tollaslabda. az iskolai tanulmanyaik orak keretében is

Ultimate Frisbee. befejeztével szivesen tiznének. gyakoroltathatok.

Uszas és vizi jatékok.

Tenisz.

Asztalitenisz.

Korcsolyazas.

Sizés.

Kerékparozas.
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