Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv
Testnevelés

TESTNEVELES

7-8. évfolyam

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terilet egészét athatja.

Ebben a korban egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanuldsi terlilet — sajadtossdgaibol adédoan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek
rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8.
évfolyamon hozzajarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari
segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportagak meghatarozé szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldékat a nemzeti
azonossdagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

- minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet§ attitliddel rendelkezik, ez tevékenységének automatikus részévé valik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott;

- relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintl kivitelezésére;

- az alapvet6 mozgasainak koordinaciojaban megfelels gyakorlottsagot mutat, és képes a valtozd kdrnyezeti feltételekhez célszerdlen illeszkeds végrehajtasra;
- a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
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- a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt téllk is elvarja;

- a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziot kialakité jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

- megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;

- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, |égzési és mozgatérendszerét;
- ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

- a csaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

- az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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7. évfolyam - 170 ora
A tanuld csoportok fia-lany bontasban vesznek részt a tanitasi orakon.

Témakor ora Tananyag

Baleset, munkavédelmi és tlizvédelmi oktatas

Gimnasztika és
rendgyakorlatok

1

2 | Vonulasok, rendgyakorlatok

3 | Gimnasztikai szabadgyakorlatok
4 | Alldképesség fejlesztés
5
6

Osszesen: 6 Ora Rendgyakorlatok ismétlése, sportjatékok

Koordinacids képességfejlesztés

Rajtgyakorlatok
Alldképesség fejlesztés
9 | Alléképesség fejlesztés, koordinacio fejlesztés lépcsén
10 | Szokdelések, robbanékonysag fejlesztése
Atlétikai jelleg(i 11 | Futdiskolai gyakorlatok
feladatmegoldasok = 12 60 m-es futds felmérés
13 | Sportjatékok
Osszesen: 25 Ora 14 | Koordinacio fejlesztés
15 | Koordinaci6 fejlesztés, ugrdiskolai, szokdel gyakorlatok, testnevelési jatékok
16 | Eré fejlesztés medicin labdaval
Atlétikai futdsok és | 17 | Medicinlabda dobasok oktatésa
dobdsok (16 6ra) 18 Medicinlabda dobdsok ismétlése, sportjatékok
19 | Medicinlabda dobasok gyakorlasa
20 | Atlétikai dobasok értékelése
21 | 800 m-es futas felmérése
22 | Elmaradt felmérések pdtlasa, testnevelési jatékok
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Sportjatékok
Osszesen: 57 Ora

Roplabda, Floorball
(20 6ra)

Torna jelleggti
feladatmegoldasok

Osszesen: 34 Ora

23
24
25

26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42

43
44
45
46

Roplabda szabalyainak és érintéseinek ismertetése
Roplabda kosdarérintés oktatdsa

Roplabda kosarérintés gyakorlasa

Zsinérlabda jaték

Roplabda alkar érintés oktatasa

Roplabda alkarérintés gyakorlasa
Sportjatékok

Roplabda alkar és kosarérintés gyakorldsa
Roplabda - zsindrlabda mix jaték
Roplabda alsé egyenes nyitds oktatdsa
Roplabda alsé egyenes nyitas gyakorldsa
Roplabda jaték

Roplabda érintések értékelése
Sportjatékok

Floorball it6 fogasanak oktatdsa, szabalyismertetés
Floorball labda vezetések

Floorball labda atadas, és |6vés variaciok
Floorball jaték

Elmaradt bemutatdsok potlasa
Testnevelési jatékok

Talajtorna el6készités

Torna alapelemek, egyensulyi elemek

Gula épités

Gurulasok el6készitése, guruld atfordulas el6re

4
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Fia: Talajtorna,
Szekrényugras,
Parhuzamos korlat,
Gydrd

Lany: Talajtorna,
Felemaskorlat,
Szekrényugras,

Gerenda

47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75

Guruld atfordulds hatra

Tanult elemek gyakorlasa, testnevelési jatékok
Kéz és fejallas el6készitése

Zsugorfejallas oktatdsa, gyakorlasa

Fejallas oktatdsa

Fejallas gyakorldsa, variacidk oktatdsa

Kézallas oktatdsa

Kézallas gyakorlasa

Talajtorna elemek gyakorldsa

Talajtorna elemek értékelése

Talajtorna elemek értkelésének javitasa

Dobbantd haszndlatanak ismertetése

Dobbantd hasznalataval felgurulds svédszekrényre
Dobbantd hasznalatanak gyakorlasa, testnevelési jatékok
Parhuzamos korlat hasznalatanak ismertetése
Parhuzamos korlatra ravezet6 gyakorlatok
Parhuzamos korlaton alaplendiilet gyakorlasa felkarfliggésben
Parhuzamos korlaton tamlazas, haladas karfan
Parhuzamos korlaton gyakorlds

Parhuzamos korlat értékelése és javitasa

Elmaradt bemutatdsok pétlasa

Félévi jegyek lezardsa, értékelés

Gydrd hasznalatanak ismertetése

Gydrd: alaplendiilet oktatdsa, gyakorldsa

Gydrd: homoritott leugras oktatasa, gyakorlasa
Gydird: bicska lefliggés oktatdsa, gyakorlasa

Gydrd gyakorlat 6sszedllitasa, gyakorlasa

Gydrd gyakorlat ismétlése, sportjatékok

Gydird értékelése

Felemaskorlat haszndlatanak ismertetése
Felemaskorlat gyakorlat oktatasa
Felemaskorlat gyakorlat oktatasa
Felemaskorlat gyakorlat oktatdsa
Felemaskorlat gyakorlat ismétlése
Felemaskorlat gyakorlat értékelése

Gerenda hasznalatanak ismertetése

Gerendan jarasok oktatdsa

Gerendan forduldsok, szokkenések oktatasa
Gerendan gyakorlatsor oktatdasa

Gerenda gyakorlatsor ismétlése

Gerenda gyakorlatsor gyakorlasa, sportjatékok
Gerenda gyakorlatsor értékelés
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76 | Elmaradt bemutatdsok pétlédsa, sportjaték Bemutatasok potldsa, sportjaték
Onvédelmi és 77 | Judo alapelemek, esések, guruldsok RG- ugrokotél gyakorlatok
kiizdGsportok (fia), 78 Onvédelemre vonatkozé technikak ismertetése RG- labda gyakorlatok
ritmikus gimnasztika 79 Technikak gyakorlasa, testnevelési jatékok RG - gyakorlatok ismétlése, testnevelési jatékok
(lany) 80 | Grundbirkdzas ismertetése, alapelemeinek oktatdsa RG- buzogany gyakorlatok
. } 81  Grundbirkézas gyakorlasa RG- gyakorlas
zesen: r
Osszesen: 6 Ora 82 | Grundbirk6zé osztalybajnoksag RG- Osszedllitott gyakorlat értékelése

Judo alapjai,
(Grund)birkdzas
alapjai

83 | Kosarlabdazas ismertetése, labdavezetések és atadasok oktatasa

84 | Kosarlabda: hosszu indulds oktatasa

85 | Kosarlabda: révid indulds oktatdasa

86 | Pontszerz{ jaték

87 | Kosarlabda: egylitem( megadllds oktatdsa

Sportjatékok 88 | Kosarlabda: kétitem(i megallas oktatasa
89 | Kosarlabda: sarkazas oktatasa
Osszesen: 57 Ora 90 | Kosarlabda: passzjaték 2-4 csapattal

91 | Kosarlabda: fektetett dobas oktatasa
Kosarlabda (15 éra) = 92  Kosarlabda szlalom labdavezetés

93 | Kosarlabda atadasok oktatasa gyakorlasa

94 | Kosarlabda jaték, pontszerz6

95 | Kosarlabda bemutatasok

96 | Kosarlabda jaték, emberfogdssal

97 | Kosérlabda jaték
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Netfit felmérés

Osszesen: 8 Ora

Sportjatékok
Osszesen: 57 Ora
Labdarugas,
Kispalyas
labdarugas- Futsal
(10 ora)

Atlétikai jellegli
feladatmegoldasok

Osszesen: 25 Ora

Atlétikai ugrasok
(9 6ra)

98

99
100
101
102
103
104
105

106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

116
117
118
119
120
121
122

Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Elmaradt mérések pdtlasa, sportjaték

Labdarugas ismertetése

Labdarugas: labdavezetés oktatdsa

Labdarugas: ataddasok talajon

Labdarugas: labdadtvételek a lab kiilonb6z6 pontjain
Labdarugas: Cselezések oktatdasa

Labdarugas jaték

Labdarugas: 1:1 2:2 elleni jaték

Labdarugas: labdavezetés és atadas felmérés, értékelés
Labdarugas: Jaték

Sportjaték

Atlétikus képességfejlesztés: Ugrder6 fejlesztés

Tavolugras ismertetése, az ugras utolso 3 Iépésének gyakorlasa nagy szivacsba
Lép6 tavolugras oktatasa dobbantorol

Lép6 tavolugras gyakorlasa dobbantérdl

Tanult technika gyakorlasa, testnevelési jatékok

Magasugras ismertetése, oll6z6 és flopp magasugras oktatdsa

Magasugras gyakorldsa
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Sportjatékok,
Testnevelési jatékok

Osszesen: 57 Ora

Kézilabda (9 6ra)

Uszas
Osszesen: 34 Ora

123
124

125
126
127
128
129
130
131
132
133

134

135
136

+34

Atlétikai ugrészamok értékelése, és javitdsa
Sportjaték

Kézilabda ismertetése: labdavezetés és atadasok oktatasa
Kézilabda: atadasok gyakorldsa

Kézilabda: talajrél vald 16vések oktatasa

Kézilabda: célbalové osztalybajnoksag

Kézilabda: tamadd-védé viszonya

Kézilabda: pontszerzé jaték

Kézilabda bemutatasok és javitdsok

Elmaradt bemutatdsok potldsa és évvégi jegyek lezdrasa
Kézilabda jaték

Sportjaték

Sportjaték
Evvégi értékelés, jaték

Uszas
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8. évfolyam - 170 ora
A tanuld csoportok fia-lany bontasban vesznek részt a tanitasi drakon.

Témakor Ora Tananyag
1 | Baleset, munkavédelmi és tlizvédelmi oktatas
Gimnasztika és 2 Vonulasok, rendgyakorlatok
rendgyakorlatok 3 | Rendgyakorlatok ismétlése, sportjatékok
) ) 4 | Gimnasztikai szabadgyakorlatok szerrel, szer nélkiil
Osszesen: 6 Ora 5 | Alldképesség fejlesztés
6 Koordinacios képességfejlesztés
7 Rajtgyakorlatok
Atlétikai jellegii 8 | Alloképesség fejlesztés

feladatmegoldasok 9  Alloképesség fejlesztés, koordinécio fejlesztés lépcsén
10 | Futdiskolai gyakorlatok
Osszesen: 28 Ora 11 | Szokdelések, robbanékonysag fejlesztése
12 | 60 m-es futds felmérés
13 | Sportjatékok
Atlétikai futasok és | 14  Koordinacié fejlesztés, ugroiskolai, szokdels gyakorlatok, testnevelési jatékok
dobasok (19 6ra) 15 | Eréfejlesztés medicin labdaval
16  Alldképesség fejlesztés, atlétikai dobasok medicinlabdaval

9
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17 | Medicinlabda dobasok ismétlése, sportjatékok

18 | Medicinlabda dobasok gyakorlasa

19 | Atlétikai dobdsok értékelése

20 | 800 m-es futas felmérése

21 | Medicinlabdas eréfejlesztés

22 sulylokés medicinlabdéaval becsuszassal

23 Sulylokés gyakorlas becsuszassal

24 Sulylokés felmérés, értékelés

25 | Elmaradt felmérések pdtldsa, testnevelési jatékok

26 | Roplabda alap érintések ismétlése

27 | Roplabda kosarérintés oktatasa

28 | Roplabda kosarérintés gyakorlasa

29  Roplabda alkarérintés oktatasa

30 | Roplabda alkarérintés gyakorlasa

31 Roplabda - zsinérlabda mix jaték

Sportjatékok 32 | Roplabda felsd egyenes nyitas oktatasa
33 | Roplabda fels6 egyenes nyitas gyakorlasa
Osszesen: 71 0ra = 34  Roplabda taktikai jaték oktatasa

35 | Roplabda taktikai jaték gyakorlasa

Roplabda, Floorball 36  Réplabda fels egyenes nyités értékelése
(22 ora) 37 | Roplabda jaték

38 | Floorball alapelemek ismétlése

39 | Floorball labda vezetések

40 | Floorball labda atadas, és 16vés variacidk

41 | Floorball dtadasok-l6vések technikajanak gyakorlasa

42 | Floorball 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, elleni jaték

43 | Floorball sportjaték

10



Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv
Testnevelés

44 | Nyilt nap

45 | Elmaradt bemutatasok pétlasa
46 | Floorball jaték

47 | Sportjaték

48 | Torna elGkészités

49 | Torna alapelemek, egyensulyi elemek
50 | Gula épités

51 | Gurulasok, kézallas, fejallas ismétlése

. . 52 | Gurulasok, kézallas, fejallas gyakorlasa
Tornajelleggd 53 Tarksallas ismetlése
feladatmegoldasok ¢,

Kézallas, tarkobillenés el6készitése

. , 55 | Tarkébillenés segitségadassal

Osszesen: 45 Ora 56 | Tarkébillenés kénnyitett helyzetbdl
57 | Tarkébillenés gyakorlasa

Elu:szlaIajtorrla, 58 | Testnevelési jatékok
) z€ renyugras,, 59 | Talajgyakorlat 6sszedllitasa
Parhuzamos korlat,

o 60 | Talajtorna elemek oktatasa képességek szerint
Gydrd 61 | Talajtorna elemek oktatdsa képességek szerint
i . 62 | Talajtorna elemek oktatdsa képességek szerint
Lany: Talajtorna,
Felemaskorlat,
Szekrényugras,

Gerenda

63 | Talajtorna bemutatas, értékelés
64 | Talajtorna értékelés, javitas

65 | Testnevelési jatékok

66 | Dobbantd hasznalatanak alapjai
67 | Dobbanto hasznalat gyakorlasa
68 | Ugrder6 fejlesztése, szokdelések
69  Testnevelési jatékok

70  Testnevelési jatékok

11

Kézallas gyakorlas

Kézallas gyakorlas, variaciok ismertetése
Kézenatfordulds oldalra

Kézenatfordulas oldalra gyakorlasa
Talajgyakorlat 6sszedllitasa
Talajgyakorlat gyakorldsa
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Onvédelmi és
klizdGsportok (fiu),

ritmikus
gimnasztika (lany)

71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

Félévi jegyek lezarasa, értékelés

Dobbanté hasznalata és szekrényugras fel és atguggolas oktatasa

Szekrényugras fel és atguggolas gyakorlasa
Szekrényugras értékelése
Testnevelési jatékok

Gyd(r( alaplendilet oktatasa

Gydr( lefliggés, bicska lefliggés és hatsé fliggés oktatasa
Gyrd: leugras hatra karok kozott oktatasa

Gyrd: tanult elemek ismétlése, sportjaték

Gyrd gyakorlat gyakorlasa

Gy(rd gyakorlat felmérése, értékelése

Testnevelési jatékok

Parhuzamos korlaton tanult elemek atismétlése
Parhuzamos korlaton tdamaszban lendiilet el6készitése
Parhuzamos korlaton tamaszban lendilet oktatasa
Parhuzamos korlaton terpesz pedzés oktatdsa
Parhuzamos korlat: tanult elemek ismétlése, sportjaték
Korlat kiugrds kanyarlattal oktatasa

Korlat kiugrds kanyarlati technikaval

Korlat 6sszefliggd gyakorlat gyakorldsa

Parhuzamos korlat gyakorlat értékelése

Elmaradt bemutatasok pétlasa, sportjaték

Judo alapelemek, esések, gurulasok
Grundbirkdzas fogaskeresés

Grundbirkdzas fogaskeresés

Grundbirkdzas

Onvédelemre vonatkozé technikak ismertetése

12

Gerendan jardsos elemek ismétlése
Gerendan szokkenések, fordulatok ismétlése
Gerenda: leugras oktatas

Gerenda: tanultak ismétlése, sportjaték
Gerenda gyakorlat gyakorlasa

Gerenda gyakorlat értékelés

Testnevelési jatékok

Felemdskorlat alapelemek ismétlése
Felemdskorlat alapelemek ismétlése
Felemdskorlat: terpeszfellendiilés oktatdsa
Felemaskorlat: térdfellendiilés oktatasa
Felemdskorlat: tanultak ismétlése, sportjaték
Felemdskorlat: gyakorlatsor oktatasa
Felemdskorlat: gyakorlatsor gyakorldsa
Felemdskorlat: gyakorlatsor gyakorldsa
Felemdskorlat: gyakorlatsor értékelése
Elmaradt bemutatasok pétlasa, sportjaték

RG- labda alapelemek gyakorlasa
RG- labda: dobasok fordulatokkal
RG- labda: gyakorlatsor oktatdsa
RG- kotél alapelemek gyakorlasa
RG- kotél gyakorlatsor gyakorlasa
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Osszesen: 8 Ora 98 | Tanult technikdk ismétlése RG- gyakorlas, testnevelési jatékok
Onvédelem, Judo, | 99 | Grundbirkézas alapelemei RG- buzogdany alapelemek gyakorlasa
Grundbirkdzas 100 | Grundbirkdzo hazibajnoksag RG- gyakorlat értékelése

101 | Kosarlabdavezetés, atadasok, eddig tanult elemek atismétlése
102 | HosszU indulds, egy Gtem( megallas
103 | Rovid indulas, két Utemd megallas, sarkazas
104 | Fektetett dobds indulo csellel
105 | Kosarlabda szlalom labdavezetés
106 | Pontszerzd jaték az emberfogasos védelem fejlesztésére
107 | Sportjaték
108 | Kapott labda atvétele utan fektetett dobas oktatasa
o 109 | Kapott labda dtvétele utan fektetett dobds gyakorlas
Sportjatékok 110 | Kosarlabda gyakorlas
111 Kalifornia jaték
112 | Paros lefutasok fektetett dobassal
113 | Kosarlabda jaték, szabalyismertetés-ismétlés
114 | Harmas nyolcas oktatasa
115 | Harmas nyolcas gyakorlasa
116 | Kosarlabda szlalom labdavezetés felmérés, értékelés
117 | Kosérlabda jaték emberfogassal
118 | Emberfogas-teriletvédelem elsajatitasa
119 | Kosarlabda jaték, szabalyok betartatasaval

Osszesen: 71 Ora

Kosarlabda (22 6ra)

120 | Kosarlabda tanult elemek bemutatdsa
121 | Kosarlabda jaték
122 EImaradt bemutatasok pétlasa, kosarlabda jaték

123 | Netfit felmérés

13
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Testnevelés

Netfit felmérés

Osszesen: 8 Ora

Sportjatékok
Osszesen: 71 Ora
Labdarugas,
Kispalyas
labdarugas-Futsal
(13 dra)

Atlétikai jellegi
feladatmegoldasok

Osszesen: 28 Ora

124
125
126
127
128
129
130

131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143

144
145
146
147
148
149

Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Elmaradt mérések pdtlasa, sportjaték

Labdarugas: labdavezetés oktatdsa

Labdarugas: atadasok talajon

Labdarugas: labdaatvételek a l1ab kiilonb6z6 pontjain
Labdarugas: labdavezetés és atadasok kombinacidja
Labdarugas: tanult elemek gyakorlasa, jaték
Labdarugas: fejelés oktatdsa

Labdarugas: 1:1, 2:2, 3:3 elleni jaték

Labdarugas: 2:1, 3:2 elleni jaték

Labdarugas: labdavezetés és atadas felmérés, értékelés
Labdarugas jaték

Labdarugas: fejelés és cselezés osztalyozasa
Labdarugas: csapatjaték, taktika fejlesztése
Labdarugas jaték

Atlétikus képességfejlesztés: Ugréers fejlesztés

Tavolugras el6készitése

Tavolugras utolsé 3 |épésének gyakorldsa dobbantdrdl nagy szivacsba
Lép6 tavolugras oktatasa dobbantdérdl

Lép6 tavolugras gyakorldasa dobbantérdl

Lép6 tavolugras bemutatdsa, értékelése
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Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv
Testnevelés

Atlétikai ugrdsok | 150 | All6képesség fejlesztés sikfutassal
(9 6ra) 151 | Alloképesség fejlesztés lépcsé segitségével
152 | Atlétikus képességfejlesztés, sportjaték

153 ' Kézilabda: labdavezetés oktatasa

154 | Kézilabda: atadasok oktatasa

155 | Kézilabda: kapura l6vések talajrol, test-test elleni jaték

156 | Kézilabda: tdmadd-védé viszonya

157 | Kézilabda: védekezés és tdmadas oktatasa
Sportjatékok, 158 | Kézilabda: pontszerz§ jaték

Testnevelési 159 | Kézilabda atadasok és kapura lovés osztalyozdsa
jatékok 160 | Kézilabda csapatjaték, taktikai elemek gyakorldsa

161 | Kézilabda jaték
Osszesen: 71 Ora | 162 | Tollaslabda it6 hasznalatanak oktatésa
163 | Tollaslabda Utésformak oktatdsa

Kézilabda, 164 | Tollaslabda tanult technikak gyakorlasa
Tollaslabda 165 | Tollaslabda jaték 2:2 ellen
(14 ¢6ra) 166 | Tollaslabda jaték

167 | Sportjaték
168 | Sportjaték
169 | Sportjaték
170 | Evvégi értékelés, jaték
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Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv
Testnevelés

9-10. évfolyam

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer
prevencio jelentségének, mddszereinek hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos alkalmazdasa. Az
egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6ndllé mozgasprogramok kialakitdsa a konstruktiv tanulds alapelvén keresztill realizalodik, mely az autoném
tanuldsra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsulé mozgdstartalmai az
egylttmikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tdrsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az id&szakban kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondicionalis
képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak tudatositasa.

A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros) tanulas képességének elsajatitasa.

A tanulék mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a
motorikus képességekben a tanuldé 6nmagahoz mért fejlédése, ami egyre névekvs tanuldi felel6sségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés) megjelenésével
valik médszertanilag véaltozatos repertoarra.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolds minden teriletén hasznalja;
— a testedzéshez, a sportoldshoz kivdnatosnak tartott jellemz6knek megfelel6en (fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és
kezdeményezGen) torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;
— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak Ujszer( és alternativ kérnyezetben torténé felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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Testnevelés

— olyan szint(i motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult mozgasformak alkoté mddon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformdkat valtozé kdrnyezeti feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— akilonbo6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kérnyezeti feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult eré-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztb eljarasokat onalldan, tanari ellenérzés nélkil alkalmazza;

— tandriellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordindcios képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros
képességbeli hianyossagait, és ezeket a tulajdonsdgokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kézosségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;
— csalddi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsé6 igényt6l vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és tisztalkoddsi szabalyok betartasat;
— azéletkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

17



Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv

Testnevelés

9. évfolyam - 170/102 6ra

A tanuld csoportok fiu-lany bontasban vesznek részt a tanitasi drakon.
Témakor Ora Tananyag
1 Baleset, munkavédelmi és tlizvédelmi oktatas
2 | Alldképesség fejlesztés
3 Koordinacios képességfejlesztés
4 Rajtgyakorlatok
Atlétikai jelleg(i 5 Alldképesség fejlesztés, koordinacid fejlesztés lépcsén
feladatmegoldasok, 6 Futdiskolai gyakorlatok
testnevelési jatékok 7 60 m-es futds felmérés
8 Koordinacio fejlesztés
Osszesen: 22 Ora 9 Koordinacio fejlesztés, ugrdiskolai, szokdeld gyakorlatok, testnevelési jatékok
10 | Erdfejlesztés medicin labdaval
11 | All6képesség fejlesztés, koordinacio fejlesztés medicinlabddaval
Atlétikai futasok és 12 | Medicinlabda dobasformak, gyakorlas
dobasok (18 6ra) 13 | Medicinlabda dobasformak, gyakorlas
14 | 800m-es futas felmérés
15 | Medicinlabda dobasformak, gyakorlas
16 | Medicinlabda gyakorlatok gyakorlasa
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Testnevelés

17 | Atlétikai dobasok értékelés

18 | Testnevelési jatékok

19 | Roplabda alap érintések ismétlése

20 | Roplabda kosarérintés gyakorlasa

21 | Roplabda alkarérintés gyakorlasa

22 | Roplabda érintés kapcsolatok kialakitasa, oktatasa

23 | Roplabda érintés kapcsolatok kialakitasa, gyakorlasa

ja < . e z
Sportjatékok 24 | Roplabda nyitasok gyakorlasa

25 | Roplabda jaték értékelése

Osszesen: 42 Ora - —
26 | Roplabda jaték

27 Floorball labda vezetések

Roplabda, Floorball

(15 6ra) 28 Floorball labda atadas, és I6vés variaciok

29 Floorball cselezések

30 | Floorball sportjaték

31 | Nyilt nap

32 | Elmaradt értékelések potlasa

33 | Floorball jaték

Torna jelleggti 34 | Torna elBkészités
feladatmegoldasok 35 | Torna alapkészségek fejlesztése
36 | Gurulasok, kézallas, fejallas gyakorlasa
Osszesen: 28 Ora 37 | Tarkobillenés ismétlése, gyakorlasa Kézenatfordulds oldalra gyakorlasa
38 | Tornaelemek tanitdsa és gyakorlasa képességszintek szerint Jarasok, tancos lépések
Fia: Talajtorna, 39 | Tornaelemek tanitdsa és gyakorldsa képességszintek szerint
Szekrényugrés, 40 | Talajtorna Gsszefiiggé gyakorlat 6sszedllitasa
Parhuzamos korlat, 41 | Talajtorna gyakorlas
Gydrd 42 | Talajtorna értékelés
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43 | Talajtorna javitas
Lany: Talajtorna, 44 | Elmaradt javitasok pétlasa
Felemaskorlat, 45 | Félévi jegyek lezardsa, értékelés
Szekrényugras, 46 | Dobbantd haszndlata és szekrényugras fel és dtguggolds oktatdsa
Gerenda 47 | Szekrényugras gyakorldsa

48 | Szekrényugras értékelése
49 | Gy(r(l alaplendilet gyakorlas Gerenda: felugrds ugrédeszkardl
50 | Gydrd lefliggés, bicska lefliggés és hatsd fliggés ismétlése Gerenda: jarasok gyakorlasa
51 | Gydrd, tanult elemek ismétlése, Uj elemek oktatasa Gerenda: szokkenések, fordulatok gyakorlasa
52 | Gydriln elemek oktatasa, gyakorlasa Gerenda: gerenda kozeli elem oktatasa
53 | Gydrd, elemkapcsolatok 6sszedllitasa Gerenda: gyakorlatsor oktatasa
54 | Gylrd, képesség szerinti gyakorlatok dsszeallitasa, gyakorlasa Gerenda: gyakorlatsor gyakorldsa
55 | Gydrd gyakorlat értékelése Gerenda: gyakorlatsor értékelése
56 | Parhuzamos korlaton tanult elemek atismétlése Felemaskorlat: tanult elemek gyakorlasa
57 | Parhuzamos korlaton gurulas elére el6készitése Felemaskorlat: tanult elemek gyakorlasa
58 | Parhuzamos korlaton gurulds elére oktatdsa Felemaskorlat: hamisbillenés
59 | Parhuzamos korlat gyakorlat 6sszeallitasa, gyakorlasa Felemaskorlat: hamisbillenés gyakorlasa
60 | Parhuzamos korlat gyakorlat gyakorlasa Felemaskorlat: gyakorlas
61 | Parhuzamos korlat értékelése Felemaskorlat: értékelés

Onvédelmi és 62 Judo alapelemek, esések, guruldsok RG-labda: tanult elemek ismétlése

kuzdésportok (fiu), 63 | Kiizdsjatékok RG -labda: testen guritdsok oktatasa
ritmikus gimnasztika | 64 | kizdcjatékok, fogas keresés. RG- kbtél: dobésok oktatésa
(lény) 65 | Esések, gurulasok RG -buzogany: dobasok oktatasa
.. . 66 | Esések gurulasok értékelése RG dobasok értékelése
Osszesen 5 Ora
Judo, Grundbirkdézas

67 | Altalanos labdas képességfejlesztés.
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Testnevelés

68 | Fektetett dobds indulé csellel
69 | Kosarlabda szlalom labdavezetés
70 Védekezés alapformai: Pontszerz6 jaték az emberfogasos védelem
fejlesztésére
Sportjatékok 71 | Kapott labda atvétele utan fektetett dobds gyakorlas
. | 72 | Kosarlabda gyakorlas
Osszesen: 42 Ora 73 | Kalifornia jaték
, , 74 | Harmas nyolcas gyakorlasa
Kosarlabda (12 6ra) 75 Kosarlabda szlalom labdavezetés felmérés, értékelés
76 | Tamado és véddjatékos szerepek gyakorlasa
77 | Kosarlabda jaték, szabalyok tartasa
78 | Kosarlabda jaték, emberfogassal
79 | Netfit felmérés
Netfit felmérés 80 | Netfit felmérés
81 | Netfit felmérés
Osszesen: 5 Ora 82 | Netfit felmérés
83 | Netfit felmérés
84 | Labdarugas: az eddig tanult elemek atismétlése Sportjatékok
Sportjatékok 85 | Labdarugas: labdaatvételek a lab kilonb6z6 pontjain levegében
. . 86 | Labdarlgds: labdavezetés és dtaddsok kombinacidja
Osszesen: 42 Ora 87 | Labdarugas: fejelés gyakorldsa
Lo, 88 | Labdarugas: 1:1, 2:2, 3:3 elleni jaték
Labdartigas, Kispalyas | T e 211, 3.2 elleni jatek
labdarugas-Futsal — — :
(8 6ra) 90 | Labdarugas: csapatjaték, taktika.
91 |Labdarugas: Jaték
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Testnevelés

92 | Atlétikus képességfejlesztés: Ugrderd fejlesztés
Atlétikai jellegli 93 | LépG tavolugras gyakorlasa dobbantordl
feladatmegoldasok —— — ——
94 | Alléképesség fejlesztés sikfutdssal
Bsszesen: 22 Ora 95 | Atlétika, altaldnos képesség fejlesztés
Atlétikai ugrdsok (4 6ra)
96 | Kézilabda: eddig tanultak atismétlése
Sportjatékok 97 | Kézilabda: kapura Iovések felugrasbol, test-test elleni jaték
Testnevelési jatékok 98 | Kézilabda: tdmado-védd viszonya
99 | Kézilabda értékelés
Osszesen: 42 Ora
100 |Sportjaték
Kézilabda (4 6ra) 101 | Sportjaték
102 | Ev végi értékelés, jaték
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Testnevelés

10.évfolyam — 170/102 6ra

A tanulo csoportok fiu-lany bontasban vesznek részt a tanitasi orakon.

Témakor Ora Tananyag
1 Baleset, munkavédelmi és tlizvédelmi oktatds
2 | Allképesség fejlesztés
3 Koordinacios képességfejlesztés
4 Rajtgyakorlatok
Atlétikai jelleg(i 5 | Alloképesség fejlesztés, koordinacié fejlesztés 1épcs6n
feladatmegoldasok, 6 Futdiskolai gyakorlatok
testnevelési jatékok 7 | 60 m-es futds felmérés
8 Koordinacio fejlesztés
Osszesen: 21 Ora 9 Koordinacid fejlesztés, ugrdiskolai, szokdel6 gyakorlatok, testnevelési jatékok
10 | Eré fejlesztés medicin labdaval, aerob képességfejlesztés
11 | Alldképesség fejlesztés, atlétikai dobasok ismétlése
Atlétikai futasok és 12 | Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
dobasok (18 dra) 13 | Atlétikai dobasok gyakorldsa/aerob képességfejlesztés
14 | 800 m-es futds felmérése
15 | Medicinlabdas eréfejlesztés
16 | Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
17 | Atlétikai dobasok értékelése
18 | Testnevelési jatékok
Sportjatékok 19 | Roplabda kosarérintés gyakorlasa
20 | Roplabda alkarérintés gyakorlasa
Osszesen: 43 Ora 21 | Réplabda alkar és kosarérintés gyakorldsa

23



Toldy Ferenc Gimnazium helyi tanterv
Testnevelés

22 | Roplabda lelités el6készitése
Roplabda, Floorball 23 | Réplabda leiités oktatdsa
(14 ora) 24 | Roéplabda leiités gyakorldsa
25 | Roplabda lelités értékelése
26 | Floorball labda vezetések
27 Floorball labda atadas, és I6vés variaciok
28 | Floorball cselezések
29 | Floorball sportjaték
30 | Nyilt nap
31 | Elmaradt bemutatdsok pdtlasa
32 | Floorball jaték

33 | Talajtorna el6készités

Torna jelleggii 34 | Talajtorna elemek oktatdsa gyakorlasa képességi szint szerint Kézenatfordulds oldalra, fejenatfordulds ismétlése
feladatmegoldasok 35 | Talajtorna elemek oktatdsa gyakorlasa képességi szint szerint Kézenatfordulds oldalra, fejenatfordulds ismétlése
36 | Talajtorna elemek oktatdsa gyakorlasa képességi szint szerint
Osszesen: 28 Ora 37 | Talajtorna elemek oktatdsa gyakorlasa képességi szint szerint
38 | Talajtorna gyakorlas
Fia: Talajtorna, 39 | Talajtorna gyakorlas
Szekrényugras, 40 | Talajtornaismétlés
Parhuzamos korlat, 41 | Talajtorna gyakorlas
Gy(rd 42 | Talajtorna bemutatds, értékelés
43 | Talajtorna értékelés
Lany: Talajtorna, 44 | Félévi jegyek lezardsa, értékelés
Felemaskorlat, 45 | Dobbanté hasznalata és szekrényugras fel és atguggolas oktatasa
Szekrényugras, 46 | Szekrényugras fel és atguggolds gyakorlasa
Gerenda 47 | Szekrényugrds értékelése
48 | Gydrd alaplendiilet gyakorlas Gerenda: felugras gyakorlasa
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Testnevelés

Onvédelmi és
kiuizdésportok (fia),
ritmikus gimnasztika

(lany)
Osszesen: 5 Ora

Judo, Grundbirkdzas

Sportjatékok
Osszesen: 43 Ora

Kosarlabda (12 6ra)

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

61
62
63
64

65

66
67

68
69

70
71

Gyuru lefliggés, bicska lefliggés és hatso fliggés ismétlése
Gyrin tanult elemek ismétlése

Gyuru terpesz leugras oktatasa

Gyri gyakorlat gyakorlasa

GyUri gyakorlat felmérése, értékelése

Parhuzamos korlaton tanult elemek atismétlése
Parhuzamos korlaton felkarallas el6készitése
Parhuzamos korlaton felkarallds oktatasa
Parhuzamos korlaton felkarallds gyakorldsa
Parhuzamos korlat gyakorlat 6sszeallitasa
Parhuzamos korlat 6sszefliggd gyakorlat gyakorlasa
Parhuzamos korlat értékelése

Judo alapelemek, esések, gurulasok
Kuzd&jatékok

Kuzddjatékok, fogas keresés

Onvédelemre vonatkozé technikak ismertetése

Grundbirkdzé hazibajnoksag

Kosarlabdavezetés, atadasok, eddig tanult elemek atismétlése

Fektetett dobas induld csellel

Kosarlabda szlalom labdavezetés
Pontszerz6 jaték az emberfogasos védelem fejlesztésére

Kosarlabda jaték elemek 6sszekotése

Kosarlabda jaték elemek Osszekotése
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Gerenda: jarasok gyakorlasa

Gerenda: szokkenések, fordulatok, ugrasok gyakorlasa
Gerenda: tarkdallas oktatdsa

Gerenda: tarkoallas gyakorlasa

Gerenda: gyakorlatsor értékelése
Felemaskorlat: terpeszfellendiilés gyakorlasa
Felemdaskorlat: térdfellendiilés oktatasa
Felemaskorlat: térdfellendiilés gyakorldsa
Felemaskorlat: alugras oktatdsa
Felemaskorlat: alugras gyakorlasa
Felemaskorlat: gyakorlatsor ismétlése
Felemaskorlat: gyakorlatsor értékelése

RG- labda: tanult elemek ismétlése
RG- labda: gyakorlatsor oktatdsa

RG- kotél: gyakorlatsor ismétlése

RG- buzogany: gyakorlatsor ismétlése

RG: értékelés
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Testnevelés

Netfit felmérés

Osszesen: 5 Ora

Sportjatékok
Osszesen: 43 Ora
Labdarugas, Kispalyas

labdarugas-Futsal
(8 6ra)

Atlétikai jelleg(i
feladatmegoldasok

Osszesen: 21 Ora

72
73
74
75
76
77

78
79
80
81
82

83
84
85
86
87
88
89
90

91
92
93

Kalifornia jaték

Harmas nyolcas gyakorlasa
Kosdarlabda jaték elemek értékelése
Kosarlabda jaték

Kosarlabda bemutatdsok javitdsa

Kosarlabda jaték, emberfogdssal

Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés
Netfit felmérés

Netfit felmérés

Labdarugas: az eddig tanult elemek atismétlése
Labdarugds: labdaatvételek a 1ab kiilénb6z6 pontjain levegében

Labdarugas: labdavezetés és dtadasok kombinacidja
Labdarugas: fejelés gyakorlasa

Labdarugas: 1:1, 2:2, 3:3 elleni jaték

Labdarugas: 2:1, 3:2 elleni jaték

Labdarugads: osztalyzatok javitasa

Labdarugas: Jaték
Atlétikus képességfejlesztés: Ugrderé fejlesztés

Magasugras gyakorlasa oll6z6 és flopp technikaval

Magasugras gyakorlasa, értékelése
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Atlétikai ugrasok
(3 dra)

Sportjatékok,
Testnevelési jatékok

Osszesen: 43 Ora

Kézilabda (6 6ra)

94
95
96

97
98
99

100
101
102

Sportjatékok, labdajatékok gyakorlasa
Sportjatékok, labdajatékok gyakorlasa
Kézilabda: eddig tanultak atismétlése

Kézilabda: kapura Iovések felugrasbdl, test-test elleni jaték
Kézilabda: tamadd-véds viszonya

Kézilabda értékelés
Sportjaték

Sportjaték

Evvégi értékelés, jaték
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11-12.évfolyam

Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnGttkori testaranyok, ami a mozgdskoordinacid jelentGs

mindségi javuldsdban o6lt testet. Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(inik, kialakul a tanulékban a

sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegGrzésben betdltott szerepe, modszerei. Az

el6z6 években elsajatitott széles korli és sokoldali mozgdsmliveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgas

teriletén.

A tanuld tarsakkal torténé versengd és egylittm(ikodé mozgasformdiban a nagyfoku tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes mddon

kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonb6z6 sportmozgasok altaldnos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszté eljardsait és

sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett

mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégidakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

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

a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az
elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgdsformak ujszerd és alternativ kornyezetben térténd felhasznalasdara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult mozgasformak alkoté mdédon torténd végrehajtasat;
relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonb6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kérnyezeti feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztb eljarasokat onalldan, tanari ellenérzés nélkil alkalmazza;
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— tanariellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios képességeinek valtozasait, ezekbél kiindulva felismeri sajat motoros
képességbeli hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt télik is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziot kialakité jatékosként viselkedik.
PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;

— azegyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési, |égzési és mozgatdrendszerét;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsé igényt6l vezérelve, alkoté mdédon, rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelels pozitiv, egészségtudatos, testmozgdassal 6sszefligg6 taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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Testnevelés

11.évfolyam — 170/102 6ra

A tanuld csoportok fia-lany bontasban vesznek részt a tanitasi orakon.

Témakor

A)

Atlétikai jellegli
feladatmegoldasok,
testnevelési jatékok

Osszesen: 21 Ora

Atlétikai futasok és
dobasok (18 éra)

Ora Tananyag
1 Baleset, munkavédelmi és tlizvédelmi oktatas
2 | Alloképesség fejlesztés
3 Koordinacios képességfejlesztés
4 Rajtgyakorlatok
5 Alldképesség fejlesztés, koordinacid fejlesztés lépcsdn
6 Futdiskolai gyakorlatok
7 60 m-es futds felmérés
8 Koordinacio fejlesztés
9 Koordinacio fejlesztés, ugrodiskolai, szokdeld gyakorlatok, testnevelési jatékok
10 | Eréfejlesztés medicin labddval, aerob képességfejlesztés
11 | Alléképesség fejlesztés, atlétikai dobasok ismétlése
12 | Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
13 | Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
14 | 800m-es felmérés
15 | Medicinlabdas eréfejlesztés
16 | Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
17 | Atlétikai dobasok értékelése
18 | Testnevelési jatékok
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19 |Roplabda kosarérintés gyakorlasa

20 |Réplabda alkarérintés gyakorlasa

21 | Roplabda alkar és kosarérintés gyakorlasa

22 | Roplabda sanc elGkészitése

23 | Roplabda sanc oktatdsa

Sportjatékok 24

Roplabda sanc gyakorlasa

25 | Réplabda leiités és sanc kapcsolata

Osszesen: 43 Ora ————
26 | Roplabda leltés értékelése

27 | Floorball labda vezetések

Roplabda, Floorball

(15 6ra) 28 | Floorball labda atadas, és 16vés variacidk

29 | Floorball cselezések

30 |Floorball sportjaték

31 | Nyilt nap

32 | Elmaradt bemutatdsok potlasa

33 | Floorball jaték

Gerenda: felugras gyakorlasa

Torna jelleggii
feladatmegoldasok

34 | Talajtorna elkészités

35

Torna alapképességek fejlesztése

Gerenda: jarasok gyakorlasa

36

Gurulasok, kézallas, fejallas gyakorlasa

Gerenda: szokkenések, fordulatok, ugrasok gyakorlasa

37 | Talajtorna elemek gyakorldsa képességek szerint Gerenda: tarkodallas oktatasa

Osszesen: 28 Ora

38 | Talajtorna elemek gyakorldsa képességek szerint Gerenda: tarkéallas gyakorlasa

39 | Talajtorna elemek gyakorlasa képességek szerint Gerenda: gyakorlatsor értékelése

Fia: Talajtorna,

40 | Talajtorna elemek gyakorlasa képességek szerint Felemaskorlat: terpeszfellendiilés gyakorlasa

zekré 3 - y y :
p ,ShekrenVngrasl’, 41 | Talajtorna bemutatas, értékelés Felemaskorlat: tanult elemek gyakorldsa gyakorlasa
ar uzgmos orlat, 42 | Talajtorna javitas Felemaskorlat: térdfellendiilés oktatasa
ydrd

43 | Elmaradt javitasok potlasa Felemaskorlat: térdfellendiilés gyakorlasa

Felemaskorlat: alugras oktatasa

44 | Félévi jegyek lezarasa, értékelés
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Lany: Talajtorna, 45 | Dobbanté hasznalata és szekrényugras fel és atguggolas gyakorlasa Felemaskorlat: alugras gyakorlasa
Felemaskorlat, 46 | Szekrényugras fel és atguggolds gyakorlds Felemaskorlat: gyakorlatsor ismétlése
Szekrényugras, 47 | Szekrényugras fel és dtguggolas gyakorlas Felemaskorlat: gyakorlatsor értékelése

Gerenda 48 | Szekrényugras fel és dtguggolas értékelés
49 | Gy(ird alaplendilet gyakorlas
50 | Gydiri lefuggés, bicska lefliggés és hatsé figgés ismétlése
51 | Gy(r(i elemek ismétlése
52 | Gydri elemek ismétlése
53 | Gy(ri gyakorlat gyakorlasa
54 | Gy(ri gyakorlat értékelése
55 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorldsa
56 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorlasa
57 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorldsa
58 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorldsa
59 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorlasa
60 | Padrhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorldsa
61 | Parhuzamos korlat értékelése, javitdsa
Onvédelmi és 62 |Judo alapelemek, esések, gurulasok RG- labda: tanult elemek ismétlése
kiizdGsportok (fiu), 63 | Kiizd8jatékok RG- labda: gyakorlatsor oktatasa
ritmikus gimnasztika 64 | Kizd6jatékok, fogds keresés RG- kotél: gyakorlatsor ismétlése
(lany) 65 | Onvédelemre vonatkozé technikdk ismertetése RG- buzogany: gyakorlatsor ismétlése
66 | Grundbirkézé hazibajnoksag RG: értékelés
Osszesen: 5 Ora
Judo, Grundbirkdézas
Sportjatékok 67 |Kosarlabdavezetés, dtadasok, eddig tanult elemek atismétlése
68 | Fektetett dobds induld csellel
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Osszesen: 43 Ora 69 | Kosarlabda szlalom labdavezetés
70 | Pontszerz§ jaték az emberfogasos védelem fejlesztésére
Kosarlabda (12 6ra) 71 | Tempodobas oktatasa

72 | Tempodobas gyakorlasa

73 | Kalifornia jaték

74 | Harmas nyolcas gyakorlasa

75 | Tempodobas értékelése

76 | Kosarlabda jaték

77 | Kosarlabda bemutatdasok javitasa

78 | Kosarlabda jaték, valtakozo védekezési formakkal

79 | Netfit felmérés

Netfit felmérés 80 | Netfit felmérés
81 Netfit felmérés
Osszesen: 5 Ora 82 | Netfit felmérés

83 Netfit felmérés

84 | Labdarlgéas: az eddig tanult elemek atismétlése

Sportjatékok

85 | Labdarugas: labdaatvételek a Iab kiillénbdz8 pontjain levegében

Osszesen: 43 Ora 86 | Labdarugas: 2 és tébb f8s kapcsolatok kialakitdsa, gyors jatékkal

87 | Labdarugas: 1:1, 2:2, 3:3 elleni jaték

Labdarugas, Kispalyas
& paly 88 | Labdarugas: 2:1, 3:2 elleni jaték

labdarugas -Futsal
89 | Labdarugas: osztalyzatok javitdsa

(7 6ra)
90 |Labdarugas: Jaték
Atlétikai jellegti 91 | Atlétikus képességfejlesztés: Ugrderd fejlesztés
feladatmegoldasok 92 | Lépé tavolugras gyakorlasa dobbantérdl
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93 | All6képesség fejlesztés sikfutdssal
Osszesen: 21 Ora
Atlétikai ugrasok
(3 6ra)
94 | Sportjatékok, labdajatékok gyakorlasa
95 | Sportjatékok, labdajatékok gyakorlasa
Sportjatékok 96 |Kézilabda: eddig tanultak dtismétlése
Testnevelési jatékok 97 | Kézilabda: kapura Iévések felugrasbol, test-test elleni jaték
98 | Kézilabda: tdmadd-véds viszonya
Osszesen: 43 Ora 99 | Kézilabda értékelés
Kézilabda (6 6ra) 100 | Sportjaték
101 | Sportjaték
102 | Evvégi értékelés, jaték
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Testnevelés

12.évfolyam - 140/84 ora

A tanuld csoportok fia-lany bontasban vesznek részt a tanit

V4 . V4 V4

asi arakon.

Témakoér |Ora Tananyag
1 Baleset, munkavédelmi és t(izvédelmi oktatas
2 Alldképesség fejlesztés
3 Koordinacios képességfejlesztés
4 Rajtgyakorlatok
Atlétikai jellegii 5 Alldképesség fejlesztés, koordinacid fejlesztés lépcsén
feladatmegoldasok, 6 Futdiskolai gyakorlatok
testnevelési jatékok 7 |60 m-es futas felmérés
8 Koordinacio fejlesztés, ugrdiskolai, szokdeld gyakorlatok, sportjaték
Osszesen: 20 Ora 9 Er6fejlesztés medicin labdaval
10 Alldképesség fejlesztés, atlétikai dobasok ismétlése
11 Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
Atlétikai futasok és 12 | Atlétikai dobasok gyakorldsa/aerob képességfejlesztés
dobasok (17 ora) 13 | 800m-es felmérés
14 Medicinlabdas eréfejlesztés
15 Atlétikai dobasok gyakorlasa/aerob képességfejlesztés
16 Atlétikai dobasok értékelése
17 Testnevelési jatékok
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18 Roplabda kosarérintés és alkarérintés gyakorlasa

19 Roplabda lelités gyakorlasa

20 Roplabda sanc oktatdsa

Sportjatékok

21 Roplabda lelités és sanc kapcsolata

22 Roplabda sportjaték

Osszesen: 24 Ora - —
23 Roplabda sportjaték

24 Roplabda értékelése

Roplabda, Floorball

(11 6ra) 25 Floorball labda vezetések

26 Floorball labda atadas, és I6vés variaciok

27 Floorball cselezések

28 Floorball sportjaték

) . 29 | Talajtorna el8készités Torna el6készités
Torna jelleggii : I : : T
, 30 Talajtorna elemek gyakorlasa képességek szerint Talajtorna gyakorlat 6sszeallitas
feladatmegoldasok . — - . - -
31 Talajtorna elemek gyakorlasa képességek szerint Gerenda: felugras gyakorlasa
.. £ 32 Talajtorna elemek gyakorlasa képességek szerint Gerenda: jarasok gyakorlasa
Osszesen: 15 Ora - FTIRY " ” : ”
33 Talajtorna értékelése Gerenda: szokkenések, fordulatok, ugrasok gyakorlasa
., lai 34 Szekrényugras gyakorlasa Gerenda: tarkdallds oktatdsa
Fiu: Té} aJtomla' 35 Szekrényugras bemutatasa Gerenda: tarkoallas gyakorlasa
,SzekrenVUgras', 36 Gy(rd elemek ismétlése Gerenda: gyakorlatsor értékelése
Parhuzam”()s” korlat, 37 Gy(rd elemek ismétlése Felemaskorlat: terpeszfellendiilés gyakorldsa
Gydrd 38 Gy(rd elemek ismétlése Felemaskorlat: tanult elemek gyakorldsa
) 39 Gydiri gyakorlat értékelése Felemaskorlat: térdfellendiilés oktatasa
Lany: Talajtorna, 40 Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorldsa Felemaskorlat: alugras oktatdsa
Felemaskorlat, 41 | Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorlasa Felemaskorlat: alugras gyakorldsa
Szekrényugras, 42 Parhuzamos korlat képességi szint szerinti gyakorlatok gyakorlasa Felemaskorlat: gyakorlatsor ismétlése
Gerenda Parhuzamos korlat 6sszefliggd gyakorlat értékelése Felemdskorlat: gyakorlatsor értékelése
43
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Onvédelmi és 44 |Judo alapelemek, esések, guruldsok RG- labda: tanult elemek ismétlése
kiizd&sportok(fiu), 45 | Kizdsjatékok RG- k&tél: gyakorlatsor ismétlése
ritmikus 46 Onvédelemre vonatkozé technikdk ismertetése RG- buzogany: gyakorlatsor ismétlése
gimnasztika(lany) 47 | Grundbirkozé hézibajnoksag RG: értékelés

Osszesen: 4 Ora
Judo, Grundbirkdzas

48 Kosarlabdavezetés, atadasok, eddig tanult elemek atismétlése

49 Kosarlabda 2:1, 3:2 elleni jaték

Sportjatekok 50 | Kosarlabda jaték

51 Kosarlabda 1:1, 2:2 elleni jaték

Osszesen: 24 Ora ———
52 Kalifornia jaték

53 Kosarlabda jaték

Kosérlabda (8 ¢ra)
54 Kosarlabda jaték

55 Kosarlabda értékelése

56 Netfit felmérés

Netfit felmérés 57 | Netfit felmérés
58 Netfit felmérés
Osszesen: 5 Ora 59 | Netfit felmérés

60 Netfit felmérés

61 Labdarugas: az eddig tanult elemek atismétlése

ja < ’ ra . . Ia
Sportjatekok atekok 62 Labdarugas: 1:1, 2:2, 3:3 elleni jaték

63 Labdarugas: 2:1, 3:2 elleni jaték

Osszesen: 24 Ora —
64 Labdarugas: Jaték

Labdarugas, Kispalyas

65 Labdarugas értékelés
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labdarugas-Futsal

(5 ora)
Atlétikai jellegti 66 | Atlétikus képességfejlesztés: Ugréerd fejlesztés
feladatmegoldasok 67 | Magasugras gyakorldsa, értékelés

68 | Evvégi értékelés, jaték

Osszesen: 20 Ora

Atlétikai ugrdsok
(3 ora)

Tanc +16 |Tanc
Osszesen: 16 Ora

A tanulé tanulmanyi munkajanak ellenérzési és értékelési maodjai

- Orai munka értékelése

- tanmenet szerint tanitott mozgdsok gyakorlati bemutatasanak értékelése
- elméleti kérdések

- szébeli értékelés

- érdemjegy

- netfit: szOveges értékelés

- 0On és tarsreflexid

A differencialas modjai

- motoros képességek (kondicionalis, koordinacids, mozgékonysag, kognitiv, személyiség) kiilonboz&sége alapjan
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- aktudlis szellemi, érzelmi és fizikai allapot min&ségének megfelel6en

- infrastruktira és felhasznalhato technikai eszk6zok alapjan

- egészséglgyi problémak alapjan

- délutani testnevelésben meghirdetett kiilonb6z6 sportagak valaszthatdsaga altal

A tanulok magasabb évfolyamba lépésének feltételei

- megfelel6 tandraszamon valé aktiv részvétel (70 %-os részvétel)
- osztalyozhatdsag (tanév végén)

- megfelel6 szdmu érdemjeggyel rendelkezés

Az oktatasban alkalmazhato tankonyvek, tanulmanyi segédletek és taneszkozok kivalasztasanak elvei

- els6dlegesen az életkornak valé megfelelés

- amindenkori kozépszint(i és emelt testnevelés érettséginek megfelels, annak hatékony elsajatitasat el6segité tankdnyvek ajanlasa, hasznalata

Tanulmanyi segédletek

- kOzépszintli testnevelés érettségi kidolgozott elméleti tételei

- Hogyan csindljiam? cim( kdnyv

- digitdlis technoldgia nyujtotta lehetGségek: videdk, fotdk, online tartalmak
- netfit segédlet

- sportdgi szabalykényvek
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Technikai eszkozok

- tornacsarnok és berendezései

- tornaszoba és berendezései

- udvari mfives labdarugd palya kiskapukkal

- er0sit6 terem és berendezései

- kilonféle sportagi eszkozok a kis és nagy szertdrban

Az osztalyozo vizsga témai
Az osztalyozo vizsga anyaga az adott évfolyam tanmenete alapjan keril 6sszedllitasra.

- Atlétika sportagban: futdsban, ugrasban és dobdsban
Torna sportagban: gimnasztikdban, talajtornaban és szertornaban
- Sportjatékokban: labdarugdsban, roplabdaban, kosarlabddban, floorballban és kézilabdaban

A csoportbontasok elvei

- azeltéré motoros képességek és érzelmi sajatossagok okdn a fidk és lanyok kiilon vegyenek részt a foglalkozasokon
- azinfrastruktura optimalis kihasznalasa okan

- hatékonyabb csoportmunka kialakitasa

- nagyobb tanari fékusz biztositdsdnak lehetdsége, differencidlds konnyebb megvaldsithatdsaga
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