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BEVEZETO

Cél

Az iskolai testnevelés €s sport az iskola egységes nevel§-oktaté munkdjanak szerves részeként a test-

kultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportigi tevékenységek és az ezekhez kapcsol6-
dé intellektudlis ismeretek), valamint a természet egészségfejleszt6 tényezdinek integralt hatdsaként hoz-
z4jarul ahhoz, hogy a tanuldk életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel$ sze-
mélyiséggé véljanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képes-
ségek fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak modjat, legyen személyes €s tarsas élményiik a mozgasos ja-
ték, a versengés orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok megbecsiilik tarsaik tel-
jesitményét, motorikusan képzettek, mozgésuk kulturalt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi
és prevencios értékeit.

A képességfejlesztés az egyéni adottsdgoknak és szenzibilis fazisoknak megfelel§ legyen. Alakuljon
ki a tanul6kban az igény az iskoldn kiviili és az iskola utdni 6ndlléan végzett mozgasos tevékenység-
re. Ehhez kapjanak megfelel6 mennyiségt és mindségli informéaciot.

A testi képességek és a mozgas fejlesztésével a testnevelés és a sport mozgdsanyaganak felhasznéla-
saval el kell érni, hogy a tanuldkban ne alakuljanak ki kéros elvaltozdsok, valamint a mar kialakult
betegségeket minél el6bb allitsuk meg, illetve az iskolai tandrahoz alkalmazkodva maximalisan javit-
suk. Cél tehat a gydgytestnevelés tantervi anyagdban szerepld betegségek megel6zése és figyelembe

vétele a tandrai munka soran.

Kovetelmény

El kell érni, hogy igényiikké véljon az egészséges életmdd, ezért kezeljék kiemelt helyen az egészség
megdrzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartdsdnak modjait. Is-
merjék és igényeljék a mozgasos jatékok, a versengés oromét.

Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturalt legyen. Valjék
életmddjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitds. Legyenek képesek a természetes mozgasok tokéletes
végrehajtasara.

Fejl6djon akaratuk, kitartdsuk és egyéb erkolcsi tulajdonsagaik.

Fizikai képzettségiik életkoruknak megteleld legyen. Ismerjék és alkalmazzdk az ismertebb sportagak,
sportjatékok alaptechnikdit, szabdlyait.

Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportoldshoz, illetve sportolds utdni tisztdlkodas-
hoz.

Fokozatosan alakuljon ki a tanulékban a helyes testtartds, és ha az egészségi dllapotuk megkivanja,
jussanak el egy olyan szintre, ahol a betegségiik ellenhaté gyakorlatait 6ndlléan mind a tan6rdn, mind
otthon képesek legyenek elvégezni.

Megjegyzés

A tantervben nincs meghatdrozva kotelezd torzsanyag, eldirt sportdgak, és az sincs megkotve, hany
orat kell forditani egyes mozgasok oktatdsira. Minden testneveld a sajat iskolai koriilményeihez iga-
zithatja tanmenete elkészitését.

A tanterv dj, nem hagyomdnyos sportdgakkal b&vithet§ az iskola adottsdgainak megfelelGen. A tani-
tas heti két és fél 6rdban folyik, de a tanterv rugalmassidga lehet6vé teszi a kisebb, illetve nagyobb
6raszamot is.

Ertékelés

A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésér6l, ha értékelési
szempontjait a nevelésben, az oktatdsban és a képzésben felmutatott értékek.
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— A nevelést a tanuldk aktivitdsanak, és a szabdly, valamint mordlis rendszerhez valé viszonyuldsuk
felbecsiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a tanuldk teljesitményeinek
onmagukhoz viszonyitott fejlédése alapjan értékeljiik. Ezek szabdlyozott 0sszevetését kidolgoztuk.
A tanuldk neveltsége és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfeleléen az ér-
demjegyben jelenik meg. Az egyszemponti teljesitmény értékelésen alapulé koévetelmények hibdit
ismerjiik. A tanul6k adottsigai - a pedagdgiai kozhit szerint - ersebben befolydsoljak teljesit6képes-
ségiiket a testnevelésben, mint az elméleti tantdrgyakban. Ahhoz tehdt, hogy a teljesitmények is érté-
kelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikai adottsdgokkal
rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

— Az esélyjavitas egyik lehetGsége a differencidlt tananyag kijeloléshez adott médszertani alternativak
alkalmazdsdval valdsithaté meg. Az értékelés differencidldsdnak mdsik lehetGségét az alkati és az
alapvetd fizikai adottsdgok felmérésére készitett tabldzatok értékelésmddosité szempontkénti felhasz-
nalasa biztositja.

— A tanulék neveltsége 1ényeges tényez$ egy redlis értékelési rendszerben. A tanuldék neveltségét
(funkciondlisan) tandrai és tanéran kiviili testedzésben felmutatott aktivitdsuk és a testedzések sza-
baly, valamint erkolcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

— A tanuléi munka értékelésében az "elégséges" szint megdllapitdsa nevelési alapkovetelmény alapjan
torténik, amelyet az oktatdsban és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ronthat le. Az alapko-
vetelmény teljesitése a legaldbb "elégséges" mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely
nem tananyagfiiggé és nem mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanul6k adott-
sdgait ilyen mddon lehet/kell figyelembe venni.

— A kovetelmény és értékelés Osszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazds funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkoz6 kdzvetlen
kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivald hatdsaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitdsan, a szabalyos egészségdrzd és erkolcsos
cselekvés értékelésén alapul.

— Az oktatds szintjét a sportteljesitményekhez, az orszdgos standardokhoz vagy az elsajétitasra eldirt
tananyagmennyiséghez és minGséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.

— A tantervi kovetelmények miikddése: A tanuld iskolai munkajat végzi, a tanterv és az iskola, test-
neveld tandr altal meghatdrozott és eldirt kovetelmények és értékelés ismeretében. A tandr tehat
a hdrom szint alapjan mindsiti a tanulé munkdjat, majd érdemjegyeket, ezek dsszegzéseként félévi
és év végi osztalyzatot ad.

— Az értékeld rendszer mikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és gydgytestnevelést tanitok
megfeleljenek a kovetkez§ elvardsnak:

— A mddszertanilag indokolt és a NAT-ban el&irt kockdzati minimumon tul ne terheljék a tanuldkat,
egészségi allapotuknak megfelel§ differencidlt terhelésiikkel biztositsa esélyegyenlGségiiket a ne-
velési, oktatési és képzési feladatok teljesitéséhez.

— A targyi feltételek ardnydban igyekezzék sokoldald, harmonikus nevelési és képzési alapot bizto-
sitani.

— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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Oraszam: 2,5 éra/hét

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

9. EVFOLYAM

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az altalanos iskolaban tanult ala-
ki formdk ismétlése, gyakorldsa,
tovéabbfejlesztése.

Az alakisdg célszertiségének el-
fogadasa.

A szervezett rendhez valo tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok jelents-
ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitdsokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai forméjui el6készitd
és célgyakorlatok.

Az éltaldnos iskoldban tanult
elemek ismétlése, gyakorlésa.
Talaj

Guruléétforduldsok elére-hatra
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, soro-
zatban is.

Magas- és repiil6-guruldétfor-
dulés.

Kézéllasba lendiilés segitséggel,
fejenallas.

Tarkébiccenés, fejendtfordulds.
Atguggolis, vetddés.
Kotélmaszas maszokulcsoldssal
(lany) és fiiggeszkedéssel (fid).
A labboltozat siillyedését ellen-
sulyozd és boltozaterdsits gya-
korlatok.

Az egyoldalu terhelést megel§z6
és kdros hatdsait javité gyakorla-
tok.

Légz8- és relaxdld gyakorlatok.

A tanuldk tudjanak onélléan 6sz-
szedllitani révid bemelegitd jelle-
gli gyakorlatsorokat és azokat
hajtsak is végre.

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

www.mozaik.info.hu
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Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futésokat, ugrdsokat, dobdsokat
specidlisan el6készitd és célgya-
korlatok.

Futasok:

A korabban tanult rajtformak
pontos, célszerd alkalmazasa.
Rovid tavu vagtafutisok.
Iramfutés (tempodfutds) a tdv fo-
kozatok novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsaval meghataro-
zott pihendk beiktatasaval.
Tartos futés.

Futas feladatokkal, akadélyokkal,
Atfutasok akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépd és flopp tech-
nikéval.

Tavolugris guggold, homoritd
technikdval.

Helybdl 6tos ugras.

Dobaésok:

Kislabdahajitas 6tos 1épésritmus-
sal,

Stlylokés helybdl 1dbemeléssel és
oldalt feléllasos 1€p§ vagy beug-
rdsos technikaval.

Rendelkezzenek megfelel aerob
alloképességgel.

Vilasszak ki a hozzajuk legko-
zelebb 4ll6 mozgasformakat,
technikdkat.

ErzékelhetSen javuljon futé-, ug-
r6-, dobdteljesitményiik az el6z6
évfolyamhoz képest.

Hajtsa végre az inditds jeleinek
megfeleld mozgéselemeket.

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

Onmagdhoz mérten fejlédjon ug-
réiigyessége.

Helybdl tavolugrasban a fit leg-
alabb 190 cm-es, a lany 170 cm
eredményt érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai form4ju

el6készits gyakorlatok.
Talajgyakorlat: Gurulds elére
guggoldsbdl, hajlitott allasbol,
fejallasbol, kézallasbol guggolas-
ba, és/vagy terpeszéllasba; kéz-
llasba lendiilés segitséggel. Ma-
gas guruléatfordulds vagy tigris-
bukfenc paros 1ab elrugaszkodas-
sal. Gurulds hétratol6dds lebegd
tdmaszon 4t fekvStdmaszba.
Guggolétdmaszbdl dtguggolas
nyujtott iilésbe, fekvétdmaszbol
vetddés nyujtott iilésbe.
Tark64lldsbol vagy fejallasbol
vagy kézallasbol ereszkedés hid-
ba, segitségadassal feldllds.
Kézenatfordulas oldalt. Mérleg-
allas.

Fejlédjon erejiik, gyorsasdguk és
erdélloképességiik a feladatoknak
megfeleld szintre.

Talajtorndban tudjanak bemutatni
3-4 elembdl 4ll6 gyakorlat.
Segitségadds mellett hajtsanak
végre feladatokat tdmasz- és flig-
gbszereken.

A tanulok végezzEék gyorsan és
esztétikusan a megtanult elemek
Osszekapcsolasat.

Tartsak meg {ziileti lazasdgukat.

Legyen képes egy-egy elem be-
mutatdsara, sziikség szerint segit-
ségadassal.

3-4 elem Osszekapcsoldsa, kar-
tartdsok, érintgjards, harmaslépés.

Lendiilet el6re-hatra, hétso fiig-
gés.

www.mozaik.info.hu
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Szekrényugras: 4-5 részes szek-
rényen hosszédban felguggolas,
bukfenc eldre vagy leterpesztés
vagy atguggoldssal leugras, lebe-
gbtamaszhoz kozelitve a tdvolab-
bi végén.

Gerenda (lanyok):

Felugras oldalallasbdl oldaliilés-
be.

Gyfrd (fidk):

Fiiggésben alaplendiilet, lebegd-
fliggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatso lefiiggésbe és vissza-
hizédas.

Guggolasok, iilések, térdelések
térdelS- és fekvdtamaszok. Ta-
mado6éllasok, lebegdallasok
nyujtott és hajlitott labemeléssel.
Jarasok el6re, hatra, oldalt 1adbujj-
hegyen utdnlépésekkel és kartar-
tas és karlendités-karkorzés vari-
aciokkal. Fordulatok allasban és
guggoldsban. Tarkénallasi kisér-
letek segitséggel. Leugras fel-
adatokkal pl. karkorzéssel, 14b-
terpesztéssel, fordulattal olléval
stb.

Fiiggésbe lendiilet el6re-hatra,
homoritott leugras.

Ritmikus sportgimnasztika, aero-
bic (csak ldnyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult ele-
mek és kombindcidk.

Tudjak kdvetni RSG gyakorlatok
kozben a zene ritmusat.

Mozgdsa mutasson Osszefiiggést
a zene sajatossagaival.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készits, a labdds
tigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsdgok, a tanuldk ér-
deklddése és a tandr irdnyultsdga
fliggvényében valasztott két
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Témad3s és védekezés alapvetd
megolddsai az adott sportjatékok-
ban.

A sportjatékot és a motorikus ké-
pességek fejlesztését szolgdld, a
tanulok jatékigényét kielégitd
testnevelési jatékok.

Alkalmazz4k a technikai eleme-
ket kombinativ, taktikai, a tanu-
16k csapaton beliili helyiik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszertien, és
alkalmazzdk a jartassdg szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték legalabb két, eddig tanult
labdajatékbdl, az iskolai szem-
pontbdl 1ényeges versenyszaba-
lyokkal.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték jaték-
szabdlyait, és azokat alkalmazza a
kiilénbozd taktikai megolddsok-
nal.
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Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az idgj4-
rds figyelembe vételével a tan-
orédk lehetSleg a szabadtéren va-
l16suljanak meg.

KépezzEk a tananyag szerves ré-
sz@t a turdzasok, szabadban (iz-
het6 sportok, téli sportjatékok.

Szivesen véllaljék és edz6djenek
hozz4 a rendszeres szdmukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

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

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Két vélasztott iszdsnem utin egy
harmadik technika alapjainak el-
sajatitdsa.

Magasabb szintd kondiciondlis
képzés.

Vizbeugrasok, rajttechnikdk, for-
duldsok.

JelentGs fejl6dés mutatkozzon az

uszoéerd és alloképesség teriiletén.

Tudjanak alkalmazkodni az Gszas
adta monoténidhoz. Tudjanak té4-
jékozddni a vizben.
Rendszeresen tsszanak szabad-
idejiikben is.

Legyenek képesek folyamatosan
uszni 800-1000-1200 m-t.

Tudjon folyamatosan ledszni
300-400 m-t legaldbb egy tszas-
nemben.

Fejlédjon alloképessége a masik
uszasnemben is (200-300m).

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus anyag.

Mutasson fejlédést onmagahoz
viszonyitva.
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Testnevelés és sport 9-12. évfolyam

Oraszam: 2,5 éra/hét

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozasok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

10. EVFOLYAM

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisdg célszertiségének el-
fogadasa.

A szervezett rendhez valo tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok jelents-
ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitdsokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A kiindul6 helyzeten kiviil
legfeljebb 4-6 alapformat
tartalmaz6 2-4-8-16 iitemid
jatékos és hatdrozott

alapform4jui szabad- és
kéziszergyakorlatok, valamint pa-
ros és tarsas, illetve egyszer( pad-
zsdmoly- és bordasfalgyakorlatok
teljes kore.

Kotélmaszas maszokulcsoldssal
(lednyok) és fliggeszkedéssel
(fiuk).

A labboltozat siillyedését ellen-
sulyoz6 és boltozaterGsitd gya-
korlatok.

Az egyoldald terhelést megel6z6
és kéros hatdsait javit gyakorla-
tok.

LEégz35- és relaxdcids gyakorlatok.

Az 6néllésag szintjén is tudjék és
hajtsdk végre a legfontosabb
helyzeteket és alapformékat, is-
merjék a gimnasztika alapvetd
szakkifejezéseit és vezényszavait,
legyenek mind hajlékonyabbak.

Tudjanak 8-12 gimnasztikai gya-

korlattal 6nélléan is bemelegiteni,
lazitani, erGsiteni kotélen maszni

v. fliggeszkedni

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

www.mozaik.info.hu
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Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futdsokat, ugrdsokat, dobdsokat
specidlisan el6készitd és célgya-
korlatok.

Futasok:

A tanult rajtformdk pontos, cél-
szerd alkalmaz4sa.

Rovid tavu vagtafutdsok.
Iramfutds (tempofutds) a tav fo-
kozatok novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsdval meghatdro-
zott pihendk beiktatdsdval.
Tartés futés.

Futas feladatokkal, akadélyokkal,
Atfutdsok akadalyok felett.
Viltofutas.

Ugrédsok:

Magasugrés flop technikaval.
Tavolugras oll6z6 technikéval.
Harmasugrast el6készité gyakor-
latok.

Dobasok, 1okések:

Jarasbol végrehajtott silylokés.
Stlylokés becsuszassal.
Sulylokés hattal felallasbol utan
1épéssel.

Rendelkezzenek megfelelS aerob
alloképességgel.

Vélasszék ki a hozz4juk legko-
zelebb all6 mozgéasformékat,
technikdkat.

Erzékelhetden javuljon futé-, ug-

r6-, dobdteljesitményiik az el6z6
évfolyamhoz képest.

Hajtsa végre az inditas jeleinek
megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes kitartdéan futni
a fiu: 12 percig,
a lany: 10 percig.

Onmagahoz mérten fejlédjon ug-
réiigyessége dobokészsége.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai form4jd
el6készits- és célgyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Talajtorna:

Gurulasok eldre-hétra kiilonb6zd
testhelyzetekbdl, sorozatban is.
Fellendiilés kézallasba, emelés
fejallasba.

Magas- és repiil6-
gurudatforduldsok 2-3 1épés len-
diiletszerzésbdl.

Kézen- és fejenatfordulas segit-
séggel.

Ereszkedés és feldllds hidba.
Atguggolds, vetédés.
Szekrényugras: 4-5 részes szek-
rényen hosszdban felguggolés a
kozelebbi végén, bukfenc elbre
vagy leterpesztés vagy dtguggo-
lassal leugrés, lebeg6tdmaszhoz
kozelitve a tdvolabbi végén.
Keresztbe terpeszatugras.

Fejlédjon erejiik, gyorsasaguk és
erdalloképességiik a feladatoknak
megfeleld szintre.

Ismerjék és alkalmazzdk a képes-
ségeik fejlesztésére szolgdlo elja-
rasokat.

Talajtorndban tudjanak bemutatni
5-6 elembdl 4ll6 gyakorlatot.
Segitségadds mellett hajtsanak
végre feladatokat tdmasz- és flig-
gbszereken.

A tanuldk végezzék gyorsan és
esztétikusan a megtanult elemek
Osszekapcsolasat.

Tartsak meg iziileti lazasagukat.
Tudjak kdvetni RSG gyakorlatok
kdzben a zene ritmusat.

Legyen képes egy-egy elem be-
mutatdsara, sziikség szerint segit-
ségaddssal.

3-4 elem Osszekapcsoldsa, kar-

tartdsok, érintéjards, harmaslépés.
Lendiilet eldre-hétra, hétso flig-

gés, homoritott leugras.

Mozgédsa mutasson Osszefiiggést
a zene sajatossagaival.

www.mozaik.info.hu
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gerenda (1anyok): Felugrads mell-
s6 oldaléllasbol oldaltdmaszba,
egyik 14b atlenditéssel és 90 fo-
kos fordulattal terpesziilésbe.
Guggoldsok, iilések, térdelések
jobb vagy bal térden, térdels- és
fekvGtamaszok. Tamadodallasok,
lebegdallasok nyujtott és hajlitott
labemeléssel. Jarasok eldre, hatra,
oldalt labujjhegyen
utanlépésekkel és kartartds és
karlendités-karkorzés varidciok-
kal is. Fordulatok allasban és
guggoldsban. Tarkonallasi kisér-
letek segitséggel. Leugras fel-
adatokkal.

Gyird (fiuk): Fiiggésben alaplen-
diilet. Lendiilet el6re lebegdfiig-
gésbe nyujtott testhez kozelités-
sel. Lefiiggés nyujtott térddel. Le-
fliggés bicska helyzetébdl, emelés
lefiiggésbe. Ereszkedés hatso
fliggésbe, emelés innét lebegd-
fliggésbe. Lebegdfiiggésbdl len-
diiletvétel, homoritott leugrés.
Ritmikus sportgimnasztika, aero-
bic (csak ldnyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult ele-
mek és kombinéciok.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd, a labdas
ligyességet fejlesztS feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanuldk ér-
deklddése és a tandr irdnyultsdga
fliggvényében valasztott két
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése, gya-
korlasa.

Triikkos, 14tvanyos elemek pro-
balgatdsa, gyakorldsa pl. labda-
porgetések, 14b kozott és alatt, hat
mogott dtvezetéses, porgetett és
nyesett labdakezelési megolda-
sok.

Alkalmazzdk a 10 évfolyamban
tanult technikai elemeket kombi-
nativ, taktikai, a tanulék csapaton
beliili helyiik és helyzetiik felis-
merésére.

Viselkedjenek sportszerten, és
alkalmazzdk a jartassag szintjén a
jatékszabdlyokat.

Jaték két, eddig tanult labdajaték-
bdl, a Iényeges versenyszabalyok
betartisdval.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Tudja alkalmazni az alapveté
technikai elemeket, és azok takti-
kai alkalmazdsdban rejlé fonto-
sabb kombin4ciokat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az idGja-
ras figyelembevételével a tandrak
lehetSleg a szabadtéren valdsul-
janak meg.

Szivesen véllaljak és edz6djenek
hozza a rendszeres szdmukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

www.mozaik.info.hu
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Testnevelés és sport 9-12. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Képezzék a tananyag szerves ré-
sz€ét a turazasok, szabadban (iz-
hetd sportok, téli sportjatékok.

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

Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Két valasztott tiszdsnem utin egy
harmadik technika alapjainak el-
sajatitdsa.

Magasabb szintii kondicionélis
képzés.

Vizbeugrasok, rajttechnikdk, for-
duldsok, vizb4l mentés.

A tanuldk dszdsat jellemezze a
finomkoordinacid, megfeleld
mozgésritmus, gazdasdgos erd-
kozlés képessége.

Legyenek képesek 1000-2000 m
biztonsdgos letiszasara két-hdrom
uszdsnemben.

Tudjon folyamatosan ledszni
400-500 m-t legalabb egy tUszds-
nemben.

Fejl6djon alloképessége a masik
uszasnemben is (200-300m).

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek.

Mutasson fejlédést onmagahoz
viszonyitva.

www.mozaik.info.hu
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11-12. EVFOLYAM

Oraszam: 2,5 éra/hét

Megjegyzés:

Az utolso két évfolyam egyilitt keriil targyaldsra, mert a tovabbiakban a nemzeti alaptanterv sem ad
meg kotelezd tananyagot. Mar nincs sziikség Uj anyagrészek oktatdsara. Az elmilt 10 év alatt lehetGség
nyilott nagyon sok sportdg alapjainak biztos elsajatitdsara. Megfeleld mértékben bdviilt a tanulék spor-
tokkal kapcsolatos ismerete is. A mar eddig tanultakat alkalmazza mind szintentartds, mind kondiciondlis

képzés, mind a sport irdnti igények kielégitésében.

Tartalom:

— Rendgyakorlatok

— Gimnasztika és prevenci6
— Atlétika

— Torna

— Testnevelés és sportjatékok
— Foglalkozdsok a szabadban
— Uszés

— Felmérések

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott
rendgyakorlatok teljes kore.

Az alakisdg célszertiségének el-
fogadasa.

A szervezett rendhez valo tudatos
alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok jelents-
ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az
utasitdsokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

P

Az el6z6 évfolyamok gimnaszti-
kai és célgimnasztikai gyakorlati-
nak magasabb szintd ismétlése,
sziikség szerinti kiegészitése.

A kiindul6 helyzeten kiviil leg-
feljebb 4-6 alapformat tartalmazé
2-4-8-16 iitemd jatékos és hataro-
zott alapform4ju szabad- és
kéziszergyakorlatok, valamint pa-
ros és tarsas, illetve egyszerd pad-
zsdmoly- és bordasfalgyakorlatok
teljes kore.

Ko6télmaszas maszokulcsolédssal
teljes magassagon (lednyok) és
fliggeszkedéssel (fidk).

A labboltozat siillyedését ellen-
sulyoz6 és boltozaterdsitd gya-
korlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z8
és kdros hatasait javité gyakorla-
tok.

Légz6- és relaxacids gyakorlatok.

Az 6néllésag szintjén tudjak és
hajtsdk végre a legfontosabb
helyzeteket és alapformékat, is-
merjék a gimnasztika alapvetd
szakkifejezéseit és vezényszavait.
Tudjanak 8-12 gimnasztikai gya-
korlattal 6nélléan is bemelegiteni,
lazitani, erdsiteni.

Kotélen maszni v. fliggeszkedni.

Ismerjék a deformitasok megels-
zésének gyakorlatait.

Tudjon 8-10 szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és
bemutatni.

www.mozaik.info.hu
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Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Futédsokat, ugrdsokat, dobdsokat
specidlisan el6készitd és célgya-
korlatok.

Az el6z6 évfolyamokban tanultak
magasabb szintl ismétlése és
sziikség szerinti gyakorldsa.
Futasok:

A tanult rajtformdk pontos, cél-
szerd alkalmaz4sa.

Rovid tavu vagtafutdsok.
Iramfutds (tempéfutds) a tav fo-
kozatok novelésével, illetve a tav
ismételt lefutdsdval meghatédro-
zott pihendk beiktatdsdval.
Tartds futés.

Futas feladatokkal, akadélyokkal,
Atfutdsok akadalyok felett.
Viltofutas.

Ugrésok:

Magasugrés flop technikaval.
Tavolugras oll6z6 technikéval.
Otosugris.

Dobasok, 16kések:

Jarasbol végrehajtott sulylokés.
Sulylokés becstszassal.
Sulylokés hattal feldlldsbol utdn
1€péssel, majd becsiszassal.

Tudjdk és hasznéljdk, hogyan le-
het a futdsokat, ugrdsokat és do-
basokat képességeik fejlesztésére
felhasznalni. Ismerkedjenek ta-
pasztalati és elméleti alapon az
atlétikai versenyszdmok
biomechanikai alapjaival, a len-
diiletszerzés célszer( felhasznala-
séval az izom-el6feszitések fon-
tossagéval a teljesitmények no-
velésében.

Torekedjenek arra, hogy egyéni
technikét alakitsanak ki.

Javuljon futd-, ugré-, és dobotel-
jesitménye és technikdja az el6z6
évfolyamokhoz képest

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Gimnasztikai form4jd

el6készits és a gyakorlatok.
Talajgyakorlat:

Alapéllasbdl nyujtott iilésen ke-
resztlil guruléatfordulds hatra hi-
zbéllasba.

Fellendiilés kézélldsba (3 mp).
Kézenatfordulas, szabadatfordu-
lasok elére, segitségaddssal.
Szabadgyakorlat 6sszeéllitisa a
tanult elemekbdl, folyamatosan.
Szekrényugras: 4-5 részes
szekrényen az el6z6
évfolyamokban tanultak ismétlése
és gyakorldsa az elugrés tdvolsé-
ganak és az ugrds hosszdnak és
magassiaganak novelésével.
Szabadon valasztott ugrasok: ké-
zen- és fejenatforduldasok
Gerenda (1anyok):

Az eddig tanult elemek
ismétlése, gyakorldsa.

Ismerjék a tornamozgasok szer-
kezeti hasonldsdganak tanulést
segitd hatdsat. Legyenek képesek
a tanult elemmel 6ndll6an Ossze-
allitott Osszefiiggd gyakorlatok
végrehajtdsara a valasztott szere-
ken.

Erjék el a térbeli tdjékozodds és a
mozgdspontossag fejlesztésében,
hogy Osszetett nehéz gyakorlat-
elem végrehajtisa kozben is ko-
ordindltan tudjdk irdnyitani moz-
gasukat.

Tudjanak tdjékozddni a kiilonbo-
z6 atfordulasok kozben €s stati-
kus fejjel lefelé helyzetben.
Legyenek képesek a lendiiletet az
elemek végrehajtasanal felhasz-
ndlni. Tudjanak lendiileti és erd-
elemeket 6sszekapcsolni, jelle-
mezze a gyakorlataikat a konnyed
végrehajtas.

Koordinécids készsége fejlédjon.

3-4 elem Osszekapcsoldsa, kar-

tartdsok, érintéjards, harmas 1é-
pés.

Lendiilet eldre-hétra, hétso flig-

gés.

Mozgédsa mutasson dsszefiiggést
a zene sajatossagaival.

www.mozaik.info.hu
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

5-6 elembdl 4llé gyakorlatsor
bemutatdsa

Gytrd (fidk):

Az eddig tanult elemek ismétlése,
gyakorlésa.

3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor
bemutatasa.

Ritmikus sportgimnasztika, aero-
bic (csak lanyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult ele-
mek és kombindciok.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Speciélisan el8készitd, a labdas
tigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsdgok, a tanuldk ér-
dekl6dése és a tandr irdnyultsdga
fliggvényében valasztott két
sportjaték technikai és taktikai
elemeinek tokéletesitése.
Ismerjék meg a csapatmunka ér-
tékeinek felhasznalasat a sportja-
tékok versenyszer( alkalmazasa-
val.

A technikai és taktikai elemek
bdvitése , a kezdeményezs kész-
ség kialakitdsa, a valtoz6 helyze-
tek gyors felismerése és célszerid
megolddsa a sportjatékok irdnti
érdekl&dés tovabbfejlesztése ér-
dekében.

Alkalmazzdk a tanult technikai
elemeket a kombinativ, taktikai, a
tanuldk csapaton beliili helyiik és
helyzetiik felismerésére.
Viselkedjenek sportszerten, és
alkalmazzdk a készség szintjén a
jatékszabalyokat.

Jaték két, eddig tanult labdajaték-
bdl, a 1ényeges versenyszabalyok
betartdsdval.

Legyen képes aktivan részt venni
egy sportjatékban.

Tudjak alkalmazni az alapvets
technikai elemeket, és azok takti-
kai alkalmazdsédban rejl§ fonto-
sabb kombinacidkat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az idGja-
rds figyelembe vételével a tan-
Ordk lehetSleg a szabadtéren va-
16suljanak meg.

A tanuldk szerezzenek alaposabb
ismereteket és tovabbi tapaszta-
latokat a szabadban végzett test-
edzésrdl, sportokrdl, tirdzasrol,
és a szabadban torténd gyakorlas-
sal szerezhetd fizikai képességek
€s a jobb egészségi allapot meg-
szerzésének alapvetd moédjairdl.
Epiiljon be a tanulék mindennapi
életébe a rendszeres szabadtéri
onalld, balesetmentes testedzés.

Szivesen véllaljak és edz6djenek
hozza a rendszeres szdmukra
megszokott szabadban végzett
testedzéshez, jatékhoz.

A szabadban végzett rendszeres
futés valjék szdmukra tudatos,
Ooromot ado tevékenységgé.
Ismerjék a szabadtéri testedzés
legfontosabb egészségiigyi és
balesetvédelmi rendszabdlyait

Rendszeresen folytasson szabad-
téri sporttevékenységet.

www.mozaik.info.hu
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Uszas

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Két vdlasztott tiszdsnem utin egy
harmadik technika alapjainak el-
sajatitdsa.

Magasabb szint(i kondicionélis
képzés.

Vizbeugrasok, rajttechnikék, for-
dulasok, vizb4l mentés.

A tanulok dszésat jellemezze a
finomkoordindcié, megfelel§
mozgasritmus, gazdasigos erd-
kozlés képessége.

Legyenek képesek 1000-2000 m
biztonsagos letiszdsara két-harom
Uszdsnemben.

Tudjon folyamatosan ledszni
400-500 m-t legaldbb egy uszas-
nemben.

Fejlédjon alloképessége a masik
két iszdsnemben is (200-300 m).

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek.

Mutasson fejlédést onmagahoz
viszonyitva.

www.mozaik.info.hu
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