TESTNEVELES ES SPORT FAKULTACIO 2 EVFOLYAM

A testnevelés és sport mlveltségtartalma - mar a kritikus gondolkoddsra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasdhoz sziikséges
ismereteket és mozgdsos tevékenységeket és az ehhez tartozé kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerSpiac kompetenciaelvardsainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfelel§ sportmiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az o6ndllé felel6sségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatdsdg, a munkabiras, a tanulds és mozgds helyes aranya, a
valasztds a sajat el6nyben részesitett rekredcids terilet iranyaba kialakitdsa, és az azokkal
kapcsolatos tudas 0Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A mdlveltségterilet ebben az
életszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési médjait, az ezek elleni
kiizdelem lehet6ségét, médjat. A didk alapvetGen képessé vélik az eddig megszerzett tudas,
kompetencidk birtokdban a targyi és eszk6ztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja
gondolni a jovéjét sarkalatosan befolydsold események fontossdgat, azok szerepét. A
kerettantervben megjelen6 mozgasos és kognitiv tartalmak sikeres akkomoddciéjanak
érdekében inkdbb a tanuld valtozé koriilményekhez kapcsolddéd alkalmazkoddképessége és
nem a mozgasreprodukalé képessége keril fejlesztésre. A kiilonbozé testgyakorldsi formak
hozzdjarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kzos és az egyéni érdekek képviseletéhez,
valamint erGsitik a tantdrgy alapvet6 és aktudlis motivacids tényezGit, pl. Otletszerzés,
élményszerzés, jokedv, kaland, testformadlas, fogydkira, pdrvélasztds, kikapcsolddas,
fesziiltséglevezetés, 6romszerzés, barati kor, 6nmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolasi
divatok. A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejez6 fiatal képes a
mozgaskommunikacid sokoldall felhasznaldasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasdra, a testi
képességekhez, az egészséges életmddhoz kapcsoldodd ismeretek alkotd felhaszndlasara, az
egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek ataddsara és
bemutatasara. A kerettanterv minden tanulé szdmdra biztositani kivanja a hatékony és
élményszerd motoros tanuldst. Mddszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az
adekvat jatékok és versengések alkalmazdsat helyezi elGtérbe. Az egységesség és
differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben
az oktatasi szakaszban is megkllonboztetett figyelmet fordit a bels6, didaktikai
differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanuld eljusson a megszerezheté tudas
legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejez6 tantargyi
célok. A differencialas alappillérei a tanuldi képességek kilonbozGsége, a motivacids hattér és
a testneveléshez kapcsolddo egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a tanulasban mutatkozé
alapvet6 tendencidkhoz, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkez6 valtozasokhoz is. A
bels6 didaktikai differencialds emeli a motoros tanulas, de egyuttal a személyiségfejlesztés
egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatdsfokat is. A motoros tanulds sajatossaga
ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezet§ uton formalédnak az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek



megfelel6en a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitlidokben
megfogalmazhaté kovetelményeket is tartalmaznak. A kozoktatdsi folyamat kimeneti
szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres képzésben megjelenik a
testkulturdhoz tartozd, a sportkultirat és sportmlveltséget fejleszté szabaly-, élettani,
anatémiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a szilikséges alapot és lehetfséget a
kdzép- és emelt szintl érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokraciara nevelés
és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos mdlveltséget
elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthet6 — elGtérbe 1ép a palyaorientdcio, a sajat életut
iranti felel6sségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a testkultira kapcsolatrendszerét,
a mozgasigény és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai fejlédéssel 6sszhangban, az 6néllé
testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgdsmiuiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség meglbrzésére vonatkozo lehetéségeket.
Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdan hangsulyt kap a kornyezettudatos nevelés is.
Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felnGtt élet megélésének bazisat. Megteremtik
az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felel6s dontések elegendd és
rugalmasan bévithetd informacids készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tarsas
viszonyokba agyazott személyes identitdst, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban
atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén szerzett
tapasztalataival 0sszevesse, és az Osszefliggéseket megértse — ezdltal er6sddik a nemzeti
ontudat, a hazafias nevelés. Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai mdveltség
differencialt megszilarditasa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elGkészitéséhez, a
palyavalasztashoz, a munkavallaldi szerepekhez sziikséges kompetenciadk. Ez a szakasz a tudas
alapvet6 tényezGit és Osszetevdit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem
el6tt tartdsaval szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valésulhat meg —a kognitiv
fejlesztési oldal figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsaban az alapveté
egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa. A tantdrgy tanitdsanak alapja a
szaknyelv fejl6dését biztositd anyanyelvi kommunikacié. Célja, hogy a tanuldk képesek
legyenek objektiv mddon elemezni sajat egészségi dllapotukat, ismerjék az egészségkarositd
tényez6ket, azok hatdsat, elkerilésiik mddjat. Mindezek mellett tudatosan és minden
tekintetben kielégit6 mddon kommunikaljanak, és sajat véleményiket artikulaltan,
hatdrozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott
segitségadas soran. A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a
viselkedési szabdlyok és az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlédik a
szociadlis és allampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épitd
madon tudjanak tanulék kommunikalni, néz6pontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté
madon targyalni, és képesek legyenek az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a
stresszt és a frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kilonbséget
kell tudnia tenni a személyes és a szakmai szféra kozott. A hatékony tanulds kompetencia
segitségével a tanuldk egyénileg és csoportban is meg tudjak szervezni sajat edzettségiik
eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az id6vel és informacidval valé hatékony
banasmddot. A kompetencia magdban foglalja az egyén tanulasi folyamatanak és
sziikségleteinek ismeretét, az elérhet§ lehet6ségek felismerését, és az akaddlyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez az Uj
tudas és készségek megszerzését, feldolgozdsat és asszimildlasat, tovabba utmutatdsok



keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban fejlesztik a tanuldk azon képességeiket,
ami rdvezeti 6ket arra, hogy a feladatok végrehajtasaban az el6zetesen tanultakra és az
élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban tudjak hasznalni. A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlédik a vallalkozoi
kompetencia, miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az
egyén sajat erds és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az
egyén a kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgdasmindség és
mozgaskivitelezés elemzésén keresztil fejlédik az esztétikai-mdlvészeti tudatossdg és
kifejez6képesség.

Tantargy megnevezése: testnevelés

Heti 6raszam 9. évf. 10. évf. 11. évf. 12. évf.
Erettségi elokészit6 - - 2 2
testnevelés




11. évfolyam fakuktacié éves 6raszama: 72 ora

Témakorok Témakor éraszama Ismeretanyag Kompetencidk,
nevelési célok
1. Magyar 12 - Az Okori €s - Az Okori gorog
sportsikerek, olimpiai ujkori olimpiai ¢és roOmai
mozgalom jatékok torténete. tarsadalommal
- Legalabb 5 kapcsolatos
magyar 0||mp|a| tudnivalok megléte,
bajnok megnevezése torténelmi ismeretek
sportagaval egyiitt - felhasznalasa
A vélasztott helyi - Alapsportagak:
tantervben szerepld | atlétika, torna,
sportagban, az adott | labdajatekok alapvetd
év hazai szabalyismerete - A
legfontosabb magyar torténelem
eredményének ujkori torténetének
ismerete - Az ismerete,
olimpiai mozgalom | felhasznalasa.
feladata, jelképei
2. A harmonikus 6 A testi fejlédés - Az altalanos
testi fejlédés rovid jellemzése emberi fejlédeés
altalanos és szakaszainak
kozépiskolas korban 'S{mere‘te’ a
A bloléiglébél tanultak
mozgasfejlodés alapjan.
szakaszai - Az
egyes képességek
fejlesztésének
id6szakai
Témakorok Témakorok Ismeretanyag Kompetencidk,

oOraszama

nevelési célok




3.

Az egészseges

életmod

4.

A testi

képességek

5.

Gimnasztika

10

12

- A tajékozottsag
bizonyitasa az
egészséges ¢letmod
kialakitasahoz sziikséges
alapvetd ismeretekben és
Osszefiiggésekben - Az
egészséges ¢letmod
Osszetevoinek
értelmezése (aktiv
testmozgas, rendszeres
testedzés, optimalis
testsuly, aktiv pihenés,
testi higiénia, lelki
egyensuly, a szabadid6
hasznos eltoltése,
prevencio)

- Az
egészségkarositd
szokasok csoportositasa,
jellemzésiik (alkohol,
dohanyzas, drog) hatasai
¢s megel6zésiik

- Az erd, a
gyorsasag, az
alloképesség értelmezése
- A képességek szerepe a
teljesitményben

- Az edzettségi
allapot mérése, a
pulzusszam alakulasa
terheléskor - Az
erfejlesztés szabalyai

- Az egyes

képességek sportagakban
betoltott

szerepe, megjelenése

- A gimnasztika
jelentdsége €s
alkalmazasi teriiletei - A
rajziras és szaknyelv
alapvetd
ismeretanyaganak
elsajatitasa

- Az egészseges
¢letmoddal
kapcsolatos
ismeretek, korabban
tanultak (biologiabol
elsajatitott
kompetenciak)
bdvitése, elmélyitése
- A karos
szenvedélyek
egészségrombold
hatasanak kielemzése,
az ismeretek
mindennapi életben

torténo felhasznalasa

- A gyakorlati
testnevelés orakon
tanultak
felelevenitése,
okokozati
Osszefiiggéseinek
feltarasa - Az
edzettség, teherbirés
fejlesztésének
megtanulasa kiemelt
kompetencia

- A gyakorlati
testnevelés oran tanult
¢és alkalmazott
gimnasztikai és
rendgyakorlatok
rendszerezése,
tervezése,értelmezése,
az esztétikai és
muvészeti
kompetenciak
kiemelésével




- A bemelegités
szerepe ¢s kritériumai




Témakdrok Oraszam Ismeretanyag Kompetencidk,
nevelési célok
- Az oOra szervezéséhez
sziikséges vezényszavak
végrehajtasa és ismerete -
Gyakorlatok javaslata az
erd, a gyorsasag, az
alloképesség
fejlesztésére, a
kiilonb6z6 testrészek,
izomcsoportok
foglalkoztatasara -
Testtartasjavito és
1€gz6 gyakorlatok a
prevencios
gyakorlatok
megjelenitésével
6. Atlétika 12 - A gyakorlati
testnevelés utan
-A tanult atlétikai futo, tanultak futo,ugro,
ugrd, doboészamok doboszamok elméleti
csoportositasa, a alapjainak
versenyszamok ismerete, | elsajatitdsa, a
végrehajtasuk Iényege, tanultak alkalmazasa,
jellemzésiik felhasznalasa -
- Az atlétika versenyek | Pozitiv
¢s egyes szamok személyiségfejlodés
versenyszabalyai kompetencia
megjelenése az
eredményességre vald
torekves
kovetkeztében
7. Torna 12
-A gyakorlati

-A ndi és férfi torna
versenyszamainak
ismertetése

- A talajgyakorlat és
tanult
szergyakorlatok
elemeinek és
elemkapcsolatainak
megnevezése - A
legfontosabb

balesetmegel6z6
eljarasok,

testnevelés oran
tornabol tanultak
(technikai elemek,
segitségnyu;jtas
modozatainak
ismerete,
alkalmazasa) - Az
esztétikai nevelés
kompetencidja a
harmonikus
mozgasfejlesztéssel
valdsul meg a
tornaban




egészségveédelmi
feladatok

Témakorok

Oraszam

Ismeretanyag

Kompetencidk,
nevelési célok




- A legfontosabb torna
versenyszabalyok - A
kozépiskolai
testnevelés oran
végrehajtott elemek
csoportositasa,
jellemzése, technikai
leirasa




12. évfolyam fakultacio éves 6raszama: 64 6ra

Témakorok Témakor Ismeretanyag Kompetencidk,
Oraszama nevelési célok
1. Ritmikus 6 - A ritmikus - A gyakorlati
gimnasztika gimnasztika alapvetd testnevelés oran
elemeinek ismertetése - | tornabol tanultak,
A sajatosan szép 0sszekotd elemek,
mozgas jellemzdinek lépések, jarasok, kar-
leirasa torzsmozdulatok stb.
- A ritmikus alkalmazasa - Az
gimnasztika esztétikai nevelés
versenyszamainak ¢s miivészetek
felsorolasa, rovid kompetenciajanak
bemutatasa megjelenése a
- A mozgas és ritmikus
zene kapcsolatanak gimnasztikaban
leirasa - A gyakorlatok
bemutatasara vonatkozd
versenyszabalyok - Az
esztétikum szerepének
leirasa a ritmikus
sportgimnasztika
gyakorlatokban
10 - A gyakorlati
2. Kiizddsport, testnevelés oran
onvédelem ; A kuizdSsportok, | tanultak alkalmazasa,
onvédelem szerepe az elméleti ismeretanyag
iskolai testnevelésben, elsajatitasa, a
hétkoznapi életben - A mindennapi életben
grundbirk6zas szabalyai | torténd sziiksegszerii
felhasznalasa
Témakorok Témakor Ismeretanyag Kompetencidk,

oraszama

nevelési célok




3. Uszéas
4, Testnevelési és
sportjatékok

14

24

- Az also- felsd és
kozépiskolas tanulok
részere paros €s csapat
kiizddjatékok
ismertetése,
csoportositasa,
jellemzése - A

jatékok
kiizddsportokra torténd
elokészitd szerepének
értelmezése

- Az 0szas
higiénéjének ismerete

- Az szés
legfontosabb szabdlyai,
versenyszamai - Az
uszasnemek technikai
leirasa - A vizhez
szoktatas, iszasoktatas
alapjai - Az uszas
prevencioban,
rehabilitacioban betoltott
Szerepe

- A vizb6l mentés
elméleti alapjai

- A testnevelési
jatekok szerepe,
csoportositasa, jellemzése
- A testnevelési
jatékok iskolai
testnevelésben betdltott
szerepe. - A sportjatékok
Osszehasonlitasa
(kosarlabda, kézilabda,
roplabda, labdarugés) - A
kosarlabda jaték torténeti
attekintése -A kosarlabda
jaték jaték- és
versenyszabélya

- Kiizdéképesség
fejlesztése

- A gyakorlati
oOrén tanultak
alkalmazasa, az Giszas
elméleti alapjainak
elsajatitasa - Az uszas
alkalmazasanak
terliletei- egészséges
¢életmod, iskolai
uszasoktatas,
gyogytestnevelésben
betoltott szerepe - Az
egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos ismeretek,
kompetenciak

bévitése

- A testnevelési
jatékok és sportjatékok
kozosségtormalod
szerepe kiemelt, a
vallalkoz6i
kompetenciak
fejlodését segitik eld,
mert motivaljak a
tanulokat, és
egylittmikodeésre
késztetik




Témakorok

Témakor
Oraszama

Ismeretanyag

Kompetenciak,
nevelési célok

- A kosarlabda
jatékban eléfordulo
technikai és taktikai
elemek csoportositasa,
leirasa. ismerete

- A
kosarlabdazashoz
sziikséges testi

képességek

-A roplabda jaték
torténeti attekintése - A
roplabda jaték jaték- és
versenyszabalya - A
roplabda jatékban
el6fordulo technikai és
taktikai elemek
csoportositasa, leirasa,
ismerete

- A roplabda jaték
ravezetd jatékai - A
roplabda jatékhoz
sziikséges testi
képességek

- A kézilabda jaték

torténeti attekintése - A
kézilabda jaték jatékeés
versenyszabalya - A
kézilabda jatékban
eléfordulo technikai és
taktikai elemek
csoportositasa, leirdsa,
ismerete

- A kézilabda
jatékhoz sziikséges testi
képességek

- A magyar
kézilabdazas helyzete
Magyarorszagon




- A labdaragas
jaték- és versenyszabalya

Témakorok

Témakor
oOraszama

Ismeretanyag

Kompetencidk,
nevelési célok




5. A természetben
tizhetd sportagak

10

- A labdarugas
torténeti attekintése - A
labdarugésban eléfordulo
technikai és taktikai
elemek csoportositasa,
leirasa, ismerete

- A labdaragashoz
sziikséges testi

képességek

- A természetben
tizhetd sportagak
jelentdsége,
csoportositasuk,
jellemzésiik

- A természetben
lizhetd sportagak
jotékony hatésai az
emberi szervezetre

- A természetben
lizhetd sportagak
legfontosabb
balesetvédelmi eldirasai
('si, kerékpar,
természetjaras, evezés,
gorkorcsolya,
sziklamdszas, tenisz stb.)
- Természetben tizhetd
sportagak szabalyainak
ismertetése

- A tarazas,
taborozas, kirandulas
kozotti kiilonbségek
iIsmerete - A taborozasok
személyiségformalasban
jatszott szerepe

- A természetben
tizhet6 sportagak
vallalkoz6i
kompetenciat
fejlesztd
tulajdonsagai
kiemeltek,
kozosségformalo
szerepeik jelentdsek,
a tanulok motivacios
képességeit fejlesztik




