Testnevelés

10. évfolyam

A tantdrgy elsddleges célja a rendszeres mozgas, testedzés és az egészséges életmadd irdnti
igény kialakitasa. Térbeli irdnyok, viszonyfogalmak haszndlata. Az altalanos iskolai
testnevelés sordn kialakitott és begyakorolt mozgaselemek rogzitése, pontositdsa, tudatositasa,
alapmozgasok gyakorldsa. Ritmus €s sorrend megtartdsa mozgasos feladatokban. Mozgasos
tevékenységgel a tartdsi hibdkat korrigdlni, a motorikus képességek fejlesztése, az egészséges

testi fejlodés biztositasa, testi fejlodés zavarainak korrekcidja.

A sportjatékokhoz sziikséges elemi és tajékozdodasi képességek (figyelem) fejlesztése. A
munkatevékenység sordn sziikséges ligyesség, erd, dlloképesség, kitartds, edzettség, bitorsig,
akarat fejlesztése. Sportversenyek eleminek elsajétitasa, labda- biztonsag novelése,
felkésziilés iskolai sportversenyekre. Gimnasztikai alapformédju gyakorlatok rogzitése.

Novekvo elem és iitemszamu mozgassorok elsajatitasa.

A tantargy az erkolcsi nevelés teriiletén fontos szerepet jatszik a szabélyok, szabdlyossag

ismeretének megerdsitésében, a magatartdsszabalyozds befolydsolasdban.

Az Onismeret €s tarsas kultura fejlesztése teriiletén segiti az Onismeret, 6nelfogadas

képességét, a segitségnyujtasra és elfogadasra vald torekvést.

A testi €s lelki egészségre nevelés teriiletén segiti az egészséges testmozgas €s a fizikai

aktivitds irdnti igény folyamatossigat.

A testnevelés tantdrgy az anyanyelvi kommunikacié kompetenciateriiletén hozzdjarul a
verbalis utasitdsok megértéséhez, a mozgdsok bemutatds vagy szobeli irdnyitas alapjan minél

pontosabban és differencidltabban torténd kivitelezéséhez.



A tantargy tanuldsa sordan fontos a tanuldk figyelmének rdiranyitdsa a harmonikus mozgés

szépségeire és a mozgadsmiivészet vagy a sportmozgdsok esztétikumanak felismerésére.

Témakér / Evfolyam 10.
1. Rendgyakorlatok, téri tajékozodas 12
2. Gimnasztikai gyakorlatok 35
3. Képességfejleszto gyakorlatok 40
4. Labdas gyakorlatok 30
5. Sportjatékok elemei 45
6. Szabadon valasztott 18
Téli foglalkozas (3)
Képességfejleszto gyakorlatok (3)
Sportjatékok elemei (9)
Labdas gyakorlatok (3)
180 ora
Tematikai egység 1.Rendgyakorlatok, téri Orakeret: 12
tajékozodas
Egymadshoz val6 alkalmazkoddoképesség
Elozetes tudas Az egyiittmozgas élménye
Vezényszavakat ismerni és kovetni.
Tantargyi Gyakorlatokat tarsakhoz és alkalomhoz illéen
fejlesztési fegyelmezetten végezni.
célok

Kovetelmények — Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




Fejlesztési feladat
Onalléan sorakozni, az irdnyokat ismerni.

A gyakorlatokat egyre pontosabban végrehajtani.

Tarsadalmi ismeret:

tinnepek,

Ismeretek felkésziilés a felnott
Sorakozas életre
Jarasok
Menetelés Enek-zene: ritmus
Testfordulatok gyakorlatok, dal- és
zenekiséret
Tevékenység Kornyezet-ismeret:
Sorakoz6 magassag szerint egészségmegOrzés
Jards egysoros, kétsoros, hdromsoros oszlopban,
nyitédas, zarédas, helyben jaras, jelre elindulas,
megallas.
Jards 1abujjhegyen, sarkon.
Sarkon jobbra, balra fordulatok vezényszora.
Irdnyitdssal
Menetelés helyben jardssal, igazodds, sorbontds jobb,
baloldal érzékelése.
Vezényszavak megértése.
Menetelés zenére, ritmustartas, ritmusvaltas adott
jelre.
Kulcsfogalmak/ nyit, zar, jobb, bal, igazoddas, sorbontds, magas, alacsony

fogalmak




Tematikai egység 2.Gimnasztikai

gyakorlatok

Orakeret: 35

Biztos mozgaskoordinacio.

Elézetes tudas Utasitds pontos végrehajtisa

Adott ritmust atvenni €s kovetni.

Tantargyi Megtanult mozgéselemeket kitartdan végezni.

fejlesztési

célok

Kovetelmények — Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Fejlesztési feladat
Az alapgyakorlatokat huzamosabb ideig végezni.
Egyszerti utasitdsokat megérteni.

Kéziszereket megfelel6en hasznalni

Ismeretek
Két —hdarom mozgaselem Osszekapcsoldsa
Kéziszer- és szabadgyakorlatok.

Szakkifejezések megértése €s alkalmazasa.

Tevékenység
Begyakorolt mozgaselemek 0sszekapcsolédsa, helyben
futds magas térdemelés, terpeszdllas torzshajlitas,
bokaérintés.
Négy iitemre végzett gyakorlatok: (alapallds, ugras
terpeszbe, kar oldalsé kozéptartdsba, taps fej folott, vissza
alapallasba, mells6 kozéptartasba, oldalsé kozéptartdsba,

terpesz,stb. )

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok, dal- és

zenekiséret

Kornyezet-ismeret:

egészségmegOrzés




Szalag, babzsdk, labda, medicinlabda, stilyzd, buzogéiny,
karika, alkalmazdsdval végzett négyiitemii gyakorlatok
vezényszavak, szdmolds, zene segitségével.
Begyakorolt gyakorlatsorok zenére, a testtartds, és

litemtartds figyelembe vételével.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

négyiitemu gyakorlat, terpeszéllds, oldals6 kozéptartds,

mellsO kozéptartds, magas tartds, kéziszerek megnevezése

Tematikai egység

3.Képességfejleszto gyakorlatok, | Orakeret: 40
jatékos feladatok

Eldzetes tudas

1. Eronlét fejlesztése.

A mozgds Osszerendezettsége.

Tantargyi Gyakorlatokat kitartéan végezni, a hibakat javitani.
fejlesztési Izmokat erdsiteni

célok

Kovetelmények — Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

Fejlesztési feladat

Szdbeli utasitdsokat megérteni.
Egyre hosszabb ideig egyiittmiikodni a

tartasjavito és izomerdsitd gyakorlatokban.




Ismeretek Kornyezet-ismeret:
Guggolas egészségmegOrzés
Kuszas

Maszas

Fliggeszkedés

Téavolugras

Guruléatfordulas el6re, hatra

Allérait, futés

SANE A e

Egyensilyoz6 jaras

Tevékenység

Guggol6 jarés

kuszas padok kozott

bordésfal gyakorlatok, fiiggeszkedés.

Egy 1abrol elrugaszkodas, tavolugras nekifutisbol

A

sorozatban gurulé atforduldsok (gurul6 atfordulés
eldre sorozatban, hattal sorozatban gurulé atfordulés,
hatra)

allorajtbol versenyfutas

Helyben rug6zasbol elrugaszkodas

maszas kotélen, bordasfalon

o © =2

kiszas akadalyok kozott, maszas akadalyokon at
10. 30-60 m-es versenyfutds allorajtbol
11. egyensilyozas talajon, padon (gerendén), pad

merevitdjén

Gyakorlatok megnevezése, sorozat, allorajt, tevékenységek
Kulcsfogalmak/ megnevezése, méter

fogalmak




Tematikai egység 4.Labdas gyakorlatok

Orakeret: 30

1. Onzetlen jaték.

Elézetes tudas 2. Céltudatossig

Tantargyi Egyre pontosabban labdét vezetni, célba juttatni (kézzel,
fejlesztési léabbal)

célok

Kovetelmények — Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Fejlesztési feladat
1. Szabalyokat megérteni, betartani.

2. Labdat vezetni egyre biztosabban.

Ismeretek
1. Kislabda dobas
2. Ataddsok

3. Labdavezetés

Tevékenység
1. Kislabda dobas, all6 helyzetbdl.
2. Célba dobas (kosar, kapu, céltdbla)
3. Egykezes, kétkezes mellso ataddsok, kiillonb6zo

feladathelyzetekben.

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok, dal- és

zenekiséret

Kornyezet-ismeret:

egészségmegOrzés




4. Viltott kézzel jaréas korben, akadalyok megkeriilése

labdavezetések

5. Labdavezetés (ligyesebb) labbal cél fel€, akadalyok

megkeriilése.

6. Dobéterpeszbdl kidobds, célba dobads, alsé felsé dobas,

lassu futds kozben labdavezetés az iigyesebb kézzel.

Kulcsfogalmak/ gyakorlatok megnevezése, viltott kéz, dobdterpesz,
fogalmak labdavezetés
Tematikai egység 5.Sportjatékok elemei Orakeret: 45

Elo6zetes tudas

1. Szabalykovetés.

2. Csapatszellem fontossaga

Tantargyi
fejlesztési

célok

1. Sportjatékokat jatszani, masok jatékat figyelemmel kisérni.

2. Rendszeresen sportolni

Kovetelmények — Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Fejlesztési feladat

1. Betartani a sportjatékok elemi szabdlyait, és az

eszkozoket rendeltetésszertuen, baleset-

mentesen hasznalni

Szamolas-mérés:
tdjékozodas, miveletek

végzése




2. A szabalyokat minél pontosabban betartani.

Ismeretek

1. Koséarlabda, roplabda, zsinérlabda

2. Pingpong

3. Labdarigés

4. Tollaslabda, szivacslabda

5. Kidobds

6. Uszis (vizbiztonsag)

7. Roller, kerékpar, gordeszka, szdnk6 hasznalata

8. Teke, kugli

9. Kondiciondl gépek minél szélesebb korli alkalmazdsa
Tevékenység

1. Alapallds — megindulds — megéllas,
labdavezetés, kosarra dobas, védekezés

2. pingpongozas, atiités, szervalas, iitogetés,
adogatas

3. alapallds, megindulds, megéllas, labdavezetés,
atadas, kapura 16vés, labda védése

4. szivacslabda, tollaslabda iitogetés, atiités a halo
masik oldalara.

5. Az iddjardsnak megfeleld sporteszkdzok
hasznalata, az eszkozok rendeltetésszerta
hasznalata, karbantartasa, tarolasa.

6. Egyéni — és csapatversenyek rendezése,
kulturalis szurkolas (eredményhirdetés, cim
megvédése, visszavago)

7. Uszas, néhdny dszasnem mozdulatai, az iszas
ritmusa, 1égzés javitasa

8. Kondiciondl6 gépek célszerti €s szakszerti

haszndlata, az erénlét- és életmddjavitd

Enek-zene: ritmus
gyakorlatok, dal- és

zenekiséret

Kornyezet-ismeret:

egészségmegOrzés




gyakorlatsorok elsajatitidsa és napirendbe

épitése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sportigak megnevezése, kosdrpalank, kosar, kosarlabda,
szerva, szervalas, kapu, gol, tevékenységek megnevezése,

kétkezes mellsO atadas

A fejlesztés vart eredményei | A tanul6 képes

a 10. évfolyamos ciklus

végén

1. amozgasos tevékenységek rendszeres végzésére, az
egészséges testi fejlodés, edzettség, teherbird
képesség, az alapveto fizikai képesség szintjének
emelése érdekében,

2. sporteszkozok rendeltetésszerl, balesetmentes
hasznalatara,

3. sportjatékok jatszasara (egyszerusitett)
szabdlyokkal, sportmérkozések figyelemmel

kisérésére.




