REPUBLIKA SLOVENIJA  _
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, S
ZNANOST IN SPORT

Zavod
Republike

Slovenije
za solstvo

Gimnazium
Altalanos, normal (klasszikus), szakgimnéazium

TESTNEVELES

Kotelez6 tantargy (420 ora)
Tanmenet

Ljubljana 2022



Gimnazium; AI:taIénos, normal (klasszikus), szakgimnazium
TESTNEVELES

Kotelez6 tantargy (420 ora)

Tanmenet

Tantargyi bizottsag, szerzok:

BredaLorenci, SZK Oktatasi Intézete, elndk

Dr. Gregor Jurak, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, tag
Matjaz Vehovar, I. Gimnazija Maribor, tag

Tjasa Klajnséek Bohinec, |. Gimnazija Maribor, tag

Kruno Peric¢i¢, SZK Oktatasi Intézete, tag

A KkorszerUsitéskor a tantargyi bizottsag az 1998. évi érvényben lévd testnevelés tantervbdl
indult ki. A tantargyi bizottsag figyelembe vette a tanarok és mas szakemberek véleményét és
tanacsait, a szlovén és idegen szerz6k megjelent szakszdvegeit a korszer( testnevelés-
oktatas trendjeivel kapcsolatban.

A tantervet biraltak:
Dr. Marjeta Kovag, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
Maja Medvesek, |. Gimnazija Celje

Szerkesztette: Katja Kriznik és Natasa Purkat
A szdveget lektoralta: Tatjana Li€en

Magyar nyelvre forditotta: Horvat Livija
A magyar sz6veg szaklektora: Dr. Tovari Ferenc Zoltan
A magyar szoveg nyelvi lektora: Dr. Bazsika Gyuriczané Eniké

Kiadta: SZK Oktatasi és Sportminisztériuma, SZK Oktatasi Intézete
A minisztérium részérdl: dr. Simona Kustec

Az intézet részérdl: dr. Vinko Logaj

Ljubljana, 2022

A tantervet a SZK Kozoktatasi Szaktanacsa 2008. februar 14-i 110. Glésén hagyta jova.

URL hozzaférés: http://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2021/programi/index.htm

Katalozni zapis o publikaciji (CIP) pripravili v Narodni in univerzitetni knjiznici v Ljubljani
COBISS.SI-ID 135072771
ISBN 978-961-03-0769-3 (Zavod RS za Solstvo, PDF)



http://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2021/programi/index.htm
http://cobiss.si/
https://plus.cobiss.si/opac7/bib/135072771

TARTALOM

1. ATANTARGY MEGHATAROZASA..........cooooiiiiiiieieieineie sttt 4
1.1 Atantargy altalanos CEljai...................coooviii i 4
1.2 Atantargy terjedelme, keretei és strukturaja..................ccoccoovviiiiiiniiii 4

2. CELOK, ATESTNEVELES TANTARGY KOMPETENCIAINAK .........cccccoovuniuniunriniininenene. 7

MEGVALOSITASA ..ottt 7
2.1 AIAIANOS CEIOK ..........eeieeeii ettt 7
2.2 KulcSKOMPELENCIAK. ..ot et e e e s e e e e enaanaeeeenns 7

3. FEJLESZTESI CELOK, AZ OKTATASI FOLYAMAT GYAKORLATAI.............cccooovrrnnnnnn. 9

ES MODSZERTANI UTMUTATO ...ttt 9
3.1 Célok —elsd €s MASOdik OSZLAlY .............ceeeviiiiiiiiiiiiii e 9
3.2 Célok —harmadik és negyedik 0Sztaly ..................coooiiiiiiiiiiiiiie e 10
3.3 AZ OKTATASI FOLYAMAT ELMELETI ES GYAKORLATI TARTALMAL.........coocviiiieieieieceeeneane 12
F N A F= o] o] fo o | =10 DT P PR TPOTP 12

3.3.1 Altaldnos kondicionalis fElKESZUILSEY ..........ovvvveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 12
KR (=] ] - TSR 12
3.3.3 Gimnasztika ritmikus feladatvégzéssel, Utemtartassal..............ccooeeeiiiiniiiinines 12
BB TANC .ottt 13
3.3.5 KOSArADAA ... e 13
KT N U] o1 =1 T F- SR 13
TR A = o o =1 W o = SRR 14
3.3.8 KEZIIADAA ..ot e e e 14
3.3.9 Uszas és egyéb vizzel kapcsolatos tevékenységek (azon iskolak szamara, ahol a
feltételek adOttak)........cooueii i e e e 14
3.3.10 Sielés és egyeéb téli tevékenységek (azon iskolak szamara, ahol a feltételek
=T [0 1 7= L4 PRSP 15
TR e I I VT =2 TSR 15
B. / Valaszthatd sportprogramoki....................ooooiiiiiii i 15

4. ELVART ALAPKOVETELMENYEK, TELJESITMENY- ES TUDASSZINT ....................... 17
A F =T o] o] foTo | =1 4 H O PRSP PRPOTPROP 17
B. Valaszthatd sportprogramok................cccueeiiiiiiiii i 18

5. TANTARGYAK KOZOTTI KAPCSOLATOK.........cooeuiiieeeeceeieeeeeeeeeeeeeeeseseseeneas s 19

6. MODSZERTANIUTMUTATO .......ooiiieeeeeececceeee e 21

7. ATELJESITMENY ERTEKELESE ...........occoiiiiiiiiieieiecce et 27



1. ATANTARGY MEGHATAROZASA

,Mens sana in corpore sano.”
(,Ep testben ép lélek.”)
(Juvenal)

A testnevelés tantargy az ismeretek gazdagitasanak, a készségek, képességek és
sajatossagok fejlesztésének oktatasi folyamata, valamint a személyiségformalas és az
egyének Kkozotti kapcsolatok, a szocializacios fejlédés fontos eszkdéze. A mozgasos
cselekvések a célokkal, tartalmakkal és modszertani elemekkel hozzagjarulnak a fiatalok
harmonikus bio- és pszichoszocidlis fejlédéséhez, ugyanakkor szamukra a nehéz iskolai
munka utan a kikapcsolddast, pihenést és regeneraciot is jelentik. A fiatalokat arra neveljuk és
tanitjuk, hogy az életlk tovabbi szakaszaiban —felnéttkorban és 6regkorban - a szabadidejiket
sporttevékenységekkel is gazdagitsak. Az egészséges életmodnak kdszonhetéen meg tudjak
Orizni a j0 kbzérzetet és az egészséget, a vitalitast és a pozitiv életszemléletet.

1.1 A tantargy altalanos céljai

A testneveld tanar az alabbi kiindulépontokat kéveti:

o tiszteletben tartja minden diak egyedisegeét,

e a pedagdgiai, nevelési-oktatasi folyamatot ugy valdsitia meg, hogy valamennyi diak
eredményes lehessen a folyamat végeére,

e a testnevelést ugy tervezi meg, hogy a mindennapi iskolai eréfeszitések utan a didkok
szamara lehetdvé teszi a regeneracios folyamatot, kikapcsolodast,

e tudatositja a testnevelés és a sport szerepét az egészségfejlesztésben,

e a didkokat a tarsas kapcsolatok kialakitasara és a sportszerl magatartasra (fair play)
rendszeresen 6sztonzi,

e kulon figyelmet fordit a sport terén tehetséges diakokra (tehetséggondozas) és a sajatos
nevelési igényl diakokra is (felzarkéztatas),

e atanterv a teljesitmény- (feladat-) és célkdzpontusaganak kdszdnhetdéen bizonyos mértéki
autonomiat ad az iskolaknak és a tanaroknak, ugyanakkor megkoveteli a szakmai
felelésségvallalast a tartalmak, oktatasi médszerek és formak megfelelé kivalasztasaban,

e 0Osztdnzia sport mint tarsadalmi tevékenység racionalis és kritikus felfogasat, értelmezését,

e atestnevelés tananyagat 6sszekdti a tobbi tantarggyal,

o tiszteletben tartja az el6irt szabdlyokat és a normativ kiinduldpontokat, biztositja a
balesetmentes és biztonsagos foglalkozasokat.

1.2 A tantargy terjedelme, keretei és strukturaja

A testnevelés tantargyi program a gimnazium 6sszes osztalyara kiterjed. A normal tanitas
keretében 420 6ra all rendelkezésre, ami heti harom tandra az 1., 2., 3. és 4. osztalyban.

A fiatalok eltérd fejlédési sajatossagai miatt €s motivacios rendszeruk kialakitasa céljabdl a
program tartalmi, szervezési és modszertani aspektusbdl két iskolai szakaszra tagolodik:

e elsé és masodik osztaly,

e harmadik és negyedik osztaly.
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* A testnevelés tantargy céljai sportnapokon, sportdélutanokon és az Iskola a természetben
program keretében is megvaldsithatok. Az iskola a sportnapokat (35 6ra) a diakok szamara
kotelez6 tartalmak keretében kindlja fol, a tdbbi sportnapot, sportdélutant és az Iskola a
természetben programot a szabadon valaszthatd sportprogramok keretében valdsitia meg.

NORMAL TANITASI REND

A testnevelés tantargy normal programja az 0sszes didk szamara kotelez6. Ennek
szempontjai és 6sszetevoi:

e Alapprogram

Egységes az Osszes gimnaziumra vonatkozéan. Az elsé két osztalypan az orak
kétharmadaban szerepel, a harmadik és a negyedik osztalypban pedig az orak
egyharmadaban. Az alapprogramban a diakok kiegészitik és bdvitik az altalanos iskoldban
elsajatitott alapismereteket.

e Valaszthat6é sportprogram

A diakok az iskola altal készitett ajanlat alapjan bizonyos éraszamban valasztanak sportagat.
Az iskola koteles évente legalabb harom valaszthatd sportot felkinalni a tanuldknak. A
programot a testneveld tanarok tervezik meg az éves tanmenetben, amelyet a tanterv céljaival
O0sszhangban a diakok érdeklédési koréhez, az iskola lehetéségeihez és hagyomanyaihoz
igazitanak. A valaszthatd sportprogramok éraszamai az elsé két évben az érak egyharmadat,
a harmadik és negyedik évben pedig az orak kétharmadat teszik ki. Az edzésszerl
foglalkozasok a normal tanitasi rend részeként zajlanak, ezaltal a diakok az egész tanév soran



egy megtervezett, szisztematikusan egymasra épulé és folyamatos oktatasi folyamatban
vesznek részt.

Biztonsagi okokbdl és az individualizalas elvének tiszteletben tartasa végett a gyakorld
csoportok létszama ne haladja meg a 20 f6 tanulot. A testnevelésérakon a diakok kulon,
nemek szerinti, fil- és lanycsoportokat alakitanak. Az Uszas, sielés, turazas és kerékparozas
esetében be kell tartani a Iétszamot meghataroz6 normativakat, eléirasokat.

SPORTNAPOK

A normal testnevelésoktatast az elsé harom osztalyban évente két sportnap egésziti ki, mig
az utolso évfolyamban egy sportnapot kell tervezni. A sportnapokon torténd részvétel minden
diak szamara kotelez6. Ezenkivul javasoljuk, hogy az iskola a kotelez6en valaszthato
tartalmak keretében minden évben tovabbi harom sportnapot kindljon a didkok szamara,
amelyek kézll szabadon valaszthatnak. A sportnapok elsésorban a diakok tehermentesitését
és a személyes, barati kapcsolatok kialakitasat szolgaljak, ezért észszerlen, id6ben
egyenletesen legyenek elosztva a tanév soran, tartalmi vonatkozasban és élményszerzés
szempontjabdl legyenek gazdagok, ugyanakkor kapcsolddjanak mas tantargyak tartalmahoz.

AZ ISKOLA ALTAL SZERVEZETT VALASZTHATO (KULON) PROGRAMOK

Az iskola a didkoknak felkinalhat kulonféle valaszthatd sportprogramokat, tanfolyamokat,
iskolai sportversenyeket, sportdélutanokat stb. A kdtelezéen valaszthaté tartalmak részeként,
a diakok szabad valasztasa keretében az iskola koteles felkinalni sporttaborokat és Iskola a
természetben programokat. Ezekbe a programokba, tevékenységekbe a diakok Onként
kapcsolddnak be.



2. CELOK,A TESTNEVELES TANTARGY KOMPETENCIAINAK
MEGVALOSITASA

A gimnaziumi tantervben a testnevelés altalanos céljait a kovetkez6 tartalmakra
O0sszpontositva valositjuk meg:

e egyénre szabott mozgasfejlesztés, specialis képességfejlesztés,

e széleskorl és valtozatos mozgastudas és ismeret,

o atestnevelés és sport hatdsa az érzelmi, értelmi nevelésre

2.1 Altalanos célok

e aszemélyiséget fejleszt6, gazdagitd sportmozgasok iranti pozitiv attitidok megerdsitése;
e az iskolai stressz és feszUlltségek levezetése, kikapcsolddas és pihenés;
e az egészséges és harmonikus fejlédés kialakitasa:

- az egészséges életmad és életvitel kialakitasanak feleléssége a sporttevékenységek
pozitiv hatasainak, valamint a higiéniai szabalyok és az egészséges taplalkozas
fontossaganak megértésével,

- az egészséges Onbizalom és a magabiztossag erésitése,

- Osztdnzés az egyuttmikddésre, dnmegerbsitésre, az egészséges versenyszellem
kialakitasara, a sportszerliségszemléletének (fair play) kialakitasara, a tirelmességre,
a massag elfogadasara,

- a helyes testtartas kialakitasa és fenntartdsa, valamint a testalkat, testtdmeg
aranyainak megteremtése,

- a testnevelés és sport, a hasznos és aktiv szabadid6s tevékenységek iranti pozitiv
attitidok kialakitasa,

- az 6nallésag fejlesztése, amely lehetévé teszi a diakok csatlakozasat a szabadid6s
sporttevékenységekhez,

- akreativitas 0sztdnzése, fejlesztése;

o felelésségérzet kialakitasa a természeti és a kulturdlis kornyezet értékei irant:

- atermészetiés kulturalis 6rokségek megismerése és tiszteletben tartasa.

2.2 Kulcskompetenciak

A testnevelés soran az egész életen at tarté tanulashoz szikséges kulcskompetenciakat is

fejlesztjuk, amelyeket a K6zds Eurdpai Referenciakeret hataroz meg:

e anyanyelvi kommunikacio

e idegen nyelvi kommunikacio
A didk anyanyelvén és idegen nyelven fejleszti a kommunikacids készségeit az egymassal
valé kommunikacio, a masokkal valé kapcsolattartas soran. A megfeleld sportterminoldgia
és a modern technolégiak fébb applikacidinak alkalmazasaval tudasa kiterjed a
tarsadalmilag felelés nyelvhasznalat tudatositasara.

e matematikai kompetencia és alapismeretek a természettudomanyban és a
technolégiaban

o digitalis miiveltség



A diak a modern technolégiai eszk6zok segitségével gyliijti, feldolgozza, magyarazza és
értékeli a személyes eredményeket (pulzusmérdk, szamitdbgépes programok, vilaghald,
testnevelési karton, tesztfeladatok, edzékartyak hasznalata...), és az alapveté matematikai
funkciok megértésén alapuldé mérbéeszkdzoket hasznal, példaul grafikonok, statisztikak,
képletek hasznalata... Fejleszti a logikai és térbeli abrazolas megértését és képesseégét.

a tanulas tanulasa

Kllénb6z6 tartalmakon keresztul a diak olyan mértékben gyarapitja az alapveté motoros
gyakorlati készségeit és elméleti ismereteit, amelyekkel képes biztonsagosan és
felel6sségteljesen, masoktdl fuggetlendl és csoportban is gyakorolni. Személyes célok
kitlzésével képes figyelemmel kisérni és fejleszteni sajat mozgaskészségét, megérti az
egészség fontossagat a karriertervezés szempontjabal.

szocialis és allampolgari kompetenciak

kulturalis tudatossdg és kifejez6készség

A diak megérti a j0 testi és lelki egészség jelentdségét, és megfeleld, praktikus ismereteket
szerez arrol, hogyan lehet rendszeres testmozgassal és egészséges életmdddal ezt a
szintet elérni és fenntartani. Az oktatasi folyamat soran végzett tevékenységek soran
megérti a kilonbdz6 csoportokban, kdzésségekben és eltér kdrnyezetben az altalanosan
elfogadott magatartasi szabalyok (kddexek) fontossagat. A mozgasos feladatok altal mas
médiumok (zene) segitségével fejleszti sajat kreativitdsat és mozgasanak esztétikajat.
Minden évszakban pozitiv viszonyulast alakit ki a természethez, valamint a nemzeti sport-
és kulturalis 6rokséghez.

kezdeményezbkészség és vallalkozéi kompetencia

A diak a testnevelést és sportot a szakmai, tarsadalmi és a maganéletben valé sikeres,
mindéségi munka végzését lehetévé tevd tevékenységnek tekinti. Fejleszti az dnbizalmat,
az 0nallé kezdeményezést és a felelésségvallalast a tudasért, amelyet sajat tevékenysége
és a kapcsolddd informaciok felhaszndlasa révén alakit ki. Megismeri a
sporttevékenységek veégzésének lehetéségeit az iskolaban, a tarsadalomban, a vakacio
alatt; megismeri a sport jelentéségét a turizmusban, gazdasagban, egészségugyben
(fizioterapia, rehabilitacio).



3. FEJLESZTESICELOK,AZ OKTATASIFOLYAMAT GYAKORLATAI
ES MODSZERTANIUTMUTATO

A tanterv rogziti az ismeretek két fogalomkdrre valé felosztasat: az altalanos tudas, amely az
altalanos maveltséghez sziukséges ismereteket hatarozza meg, és minden diakra vonatkozik,
ezért az alapprogramban ezekre az ismeretekre a testnevel6 tanarnak nagyobb figyelemet
kell forditania, illetve a kiegészit§ ismeretek, amelyeket a testnevelé tanar a valaszthaté
sportprogramban targyal és mutat be, igazodva a diakok képességeihez és érdeklédéséhez.

A célok minden iskolai szakaszban négy csoportra oszthatok, hangsulyozva:

o atestifejl6dés, mozgaskészségek, kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztéseét,

e atestneveléshez és sporthoz kapcsolddo tudas elsajatitasat és tovabbfejlesztését,

e az elméleti tartalmak elsajatitasat,

e a testnevelésben és sportban elért, megtapasztalt élményeket, sikereket, nézeteket,
szokasokat.

3.1 Célok — els6 és masodik osztaly

TESTI FEJLODES, MOZGASKESZSEGEK, KONDICIONALIS ES KOORDINACIOS

KEPESSEGEK FEJLESZTESE

A didkok:

e kiilon kjelolt gyakorlatokkal fejlesztik mozgaskészséguket (er, gyorsasag, koordinalt,
0sszehangolt mozgas, mozgékonysag, egyensuly, pontossag),

o fejlesztik a specialis képességeiket (aerob és anaerob alloképesség), legféképp a
hosszan tartd (kitartd) kulonféle mozgasos feladatokkal a természetben (futas, sifutas,
turazas, uszas, tajfutas...), pulzusmérdkkel és egyéni programokkal,

e a kivalasztott gyakorlatokkal kialakitjak a helyes testtartast és az aranyos testalkatot,

o kOvetkezetesen, rendszeresen figyelemmel kisérik sajat mozgasteljesitményiket,
eredményeiket, specialis képességuket és testi adottsagaikat, sajatossagaikat.

A TESTNEVELESHEZ ES SPORTHOZ KAPCSOLODO TUDAS ELSAJATITASA ES

TOVABBFEJLESZTESE

A diakok:

o tokéletesitik és fejlesztik az atlétika és gimnasztika alapelemeinek technikajat,

a sikeres részvételt a kulonféle jatékhelyzetekben,

e esztétikusan és harmonikusan zenei kisérettel el6 tudnak adni kulonb6z6 mozgasos
gyakorlatokat,

e mozgassal érzelmeket és hangulatokat fejeznek ki,

¢ kllonb6zd tanctechnikakat sajatitanak el,

o tokéletesitik az Uszastechnikat,



AZ ELMELETITARTALMAK ELSAJATITASA

A diakok:

e megismerik a kilonbdzd sportmozgasok hatasait az egészségre és a j6 kdzérzetre,
életvitelre,

e megértik az emberi szervezetben zajlo6 folyamatokat és valtozasokat, reakciokat,
amelyeket mozgasos cselekvések soran a fizikai erékifejtés idéz eld,

e megismerik a kondicionalis, fizikai allapot fontossagat és fejlesztésének eszkozeit,

e megértik a sportbalesetek megel6zésének szabalyait, a biztonsagot szolgal6 alapelveket,

e megismerik a sport megel6z6 (preventiv) szerepét a kulonbdzé karos szenvedélyek
(flggBseég) leklizdésében,

e megismerik az iskolai és a kornyékbeli sporttevékenységekbe valéo bekapcsolddas
lehet6ségeit,

e megismerik a leggyakoribb sportsériléseket, az elsésegélynyujtasi eljarasokat, a
gyogymodokat és a megfelel6 megelézést.

A TESTNEVELESBEN ES A SPORTBAN MEGTAPASZTALT ELMENYEK, ELERT

SIKEREK, KIALAKULT NEZETEK, SZOKASOK

A diakok:

o felel6sségteljesen viselkednek az egészséguk érdekében, egészségtudatos magatartast
alakitanak ki (rendszeres sporttevékenység az iskolaban és szabadiddben, egészséges
taplalkozas, a karos szokasok kertlése),

¢ a természetben végzett kiilonb6z6, hosszabbideig tarté aerob mozgasfeladatokkal (futas,
sifutas, turazas, uszas, tajfutas...) fejlesztik az alloképességiket,

o folyamatosan ellenérzik kondicionalis felkészultséguket és testsulyukat,

e Osztonzik a kdlcsonds egyuttmiikodést, a sportszerii versengést és a massag elfogadasat,

e a természet és a kdrnyezet irant megfeleld attit(idot alakitanak ki,

o tiszteletben tartjak a sportszeriiség (fair play) elvét,

e megtapasztaljak a sportedzések élettani, komplex hatasait.

3.2 Célok — harmadik és negyedik osztaly

TESTI FEJLODES, MOZGASKESZSEGEK, KONDICIONALIS ES KOORDINACIOS
KEPESSEGEK FEJLESZTESE

A diakok:

o fejlesztik mozgaskészséguket,

e képesek 6nalléan kivalasztani a mozgékonysagot fejleszté gyakorlatokat és meghatarozni
a terhelés intenzitasat a kondicionalis és koordinaciés képességek (er6, mozgékonysag,
gyorsasag, mozgaskoordinacié, egyensuly, pontossag) fejlesztéséhez; képesek sajat
motoros képességeik szintjét megitélni, figyelemmel kisérni és értékelni,

e képesek onalléan kivalasztani a mozgékonysagot fejleszté gyakorlatokat és meghatarozni
a terhelés intenzitdsat a funkcionalis képességek (aerob és anaerob teherbiras)
fejlesztéséhez; képesek sajat funkcionalis képességeik szintjét megitélni, figyelemmel
kisérni és értékelni,
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e képesek oOnalldban kivalasztani a mozgékonysagot fejleszté gyakorlatokat: a helyes
testtartas meg6rzését és fejlesztését, valamint az aranyos testalkat kialakitasat el6segité
gyakorlatokkal; figyelemmel kisérik és értékelik sajat testi tulajdonsagaikat,

ea hosszan tartd valtozatos aerob feladatvégzés soran fejlesztik az aerob
alléképességuket, ahol a hangsuly az egyéni teherbirason, teljesitményen van,

o figyelemmel kisérik a sajat kondicionalis felkészultséguk szintjét.

A TESTNEVELESHEZ ES SPORTHOZ KAPCSOLODO TUDAS ELSAJATITASA ES
TOVABBFEJLESZTESE

A diakok:

e gyakoroljak és bévitik az alapprogramban szerzett ismereteiket,

e kreativan 0ssze tudjak kapcsolni az igényesebb, dsszetettebb mozgasos feladatokat,

e megfeleld taktikai megoldasokat valasztanak kulonbdz6 jatékhelyzetekben, szituacidkban

,,,,,

AZ ELMELETITARTALMAK ELSAJATITASA

A diakok:

e megértik a sport emberi szervezetre gyakorolt hatasat fizioldgiai, pszichologiai és
szociolégiai szempontbdl,

e megismerik és megértik a mozgas- és fizikai fejlédés rendszeres megfigyelésének és
ellenérzésének fontossagat,

e megismerkednek az alloképesseg, a mozgékonysag, az er6 és a gyorsasag
fejlesztésének kulonféle eszkozeivel és modszereivel,

e megismerkednek a sportedzés tervezésének alapelveivel.

e megismerik a sport kockazati tényezdit és a sporttevékenységek maodjait.

A TESTNEVELESBEN ES A SPORTBAN MEGTAPASZTALT ELMENYEK, ELERT
SIKEREK, KIALAKULT NEZETEK, SZOKASOK

o felel6sségteljesen viselkednek az egészséguk érdekében, egészségtudatos magatartast
alakitanak ki (rendszeres sporttevékenység az iskolaban és szabadidében, higiénia,
egészséges taplalkozas, a karos szokasok kerulése),

o fejlesztik Onallésagukat a kulonbdz6 mozgasos feladatok kivalasztésaban és
vegrehajtasaban,

e Osztonzik a kdlcsonds egyuttmikodést és a massag elfogadasat,

o folyamatosan ellenérzik kondicionalis felkészultséguket és testsulyukat,

e a természet és a kornyezet irant megfeleld attitiidot alakitanak ki,

o tiszteletben tartjak a sportszerliség (fair play) elvét,

e megtapasztaljak a sportedzés komplex hatasmechanizmusat.
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3.3 AZ OKTATASI FOLYAMAT ELMELETI ES GYAKORLATI TARTALMAI

A./ Alapprogram

3.3.1 Altalanos kondiciondlis felkésziiltség

GYAKORLATI TARTALMAK

Gyakorlatok a robbanékony és ismétlédé
erd, a gyorsasag, a mozgaskoordinacio, a

mozgékonysag és az alloképesség
fejlesztésére, tokéletesitésére; a testi
adottsagok, a funkcionalis és

mozgaskészségek, valamint -képességek
vizsgalata és mérése.

3.3.2 Atlétika

GYAKORLATI TARTALMAK

Gyakorlatok a futétechnika
tokéletesitésére, rajtformak, sprint,
hosszabb tavu futas a természetben
kényelmes lassu futds tempojaban,
valtébot atadasa, atvétele; tavolugras,
magasugras; dobasok.

ELMELETI TARTALMAK

A sportolds alaptorvényei;  kllonb6zd
korszerl kondicionalé6 edzésprogramok; a
testi adottsagok, a funkcionalis és
mozgaskészségek, valamint -képességek
ellenérzése, az eredmények értékelése.

Korrelacié a biologiaval és informatikaval.

ELMELETI TARTALMAK

Kilonb6zé mozgaskészsegek, -képessegek
fejlesztése az atlétika mozgasanyagaval és
gyakorlo eszkozeinek segitségével;
Onértékelés az atlétikai motoros képességek
haladasarol.

Korrelacié a biologiaval, kémiaval, fizikaval
és informatikaval.

3.3.3 Gimnasztika ritmikus feladatvégzéssel, Utemtartassal

GYAKORLATI TARTALMAK

Gimnasztikai gyakorlatsorok; akrobatikus
elemek; kisebb trambulinrél valé ugrasok;
flggés- és tamaszgyakorlatok; kilénb6z6
tornaszerek atugrasa; egyensulyi elemek;
ritmikus elemek kiegészité sporteszkdzok
nélkul és sporteszk6zdkkel (lanyok); a tanc
és az akrobatikus elemek
Osszekapcsolasa.

ELMELETI TARTALMAK

A helyesen végzett gimnasztikai gyakorlatok
hatdsa és jelent6sége; a mozgas
esztétikuma, szépsége.

Korrelacié a zenével, biolégiaval és fizikaval.
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3.3.4 Tanc

GYAKORLATI TARTALMAK

Tancmozgasok kilonb6zd ritmusban és
tempdban; tarsastancok; népszer
tancmdfajok, aerobik.

ELMELETI TARTALMAK

A tanc szocioldgiai, pszicholégiai és kulturalis

szempontbdl; a tanc mint multimédias
jelenség.
Korrelaci6 a zenével, pszicholégiaval,

szocioldgiaval.

SPORTJATEKOK (kosarlabda, réplabda, labdarugas, kézilabda) — a tanar legalabb két

sportjatékot valaszt

3.3.5 Kosarlabda

GYAKORLATI TARTALMAK

Labdaatadasok és -atvételek kilonb6z6
jatékhelyzetekben, labdavezetés,
megallas, fordulas - sarkazas, elszakadas,
befutas és keresztezés; kosarra dobas;
kulonb6z6 védekezd és tamado taktikai
jatékvariaciok egy kosarra 3-3 ellen és két
kosarra 5-5 ellen.

3.3.6 Roplabda

GYAKORLATI TARTALMAK

Kulonb6zé Gtéérintések és atadasok; alsé
és fels6 egyenes nyitas; nyitasfogadas;
tamado leltés; egyes és kettes sanc;
konnyebb jatékvariaciok; jaték 6-0 ellen.

ELMELETI TARTALMAK

A védekezés és a tamadas elméleti alapjai,

szabalyok és jatékvezetéi karjelzések
(dontések és itéletek).
Korrelaci6 a szlovén nyelvvel, fizikaval,

pszicholdgiaval, szocioldgiaval.

ELMELETI TARTALMAK

A védekezés és a tamadas elméleti alapjai,
szabalyok és jatékvezetdi karjelzések
(dontések és itéletek).

Korrelaci6 a szlovén nyelvvel, fizikaval,
pszicholégiaval, szociologiaval.
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3.3.7 Labdarugas

GYAKORLATI TARTALMAK

Labdaatadasok és -atvételek;
labdavezetés; kapura I6vés; technikak
emberfogasra és szerelésekre; kulonb6z6
jatékok a technikai és taktikai elemek
tOkéletesitésére; kispalyas labdarugas —
jaték.

3.3.8 Kézilabda

GYAKORLATI TARTALMAK

Labdaatadasok, elkapas és a labda
felvétele a foldrél; labdavezetés; kapura
I6vés; emberfogasos védekezeési
technikak; az emberfogasos és a zona-
(terllet-) védekezés alapjai; tamadd
taktika a teruletvédekezés ellen;
terliletvédekezési rendszerek - zart

tertletvédekezés és felallas 6-0 ellen.

ELMELETI TARTALMAK

A védekezés és a tamadas elméleti alapjai,

szabalyok és jatékvezetdi karjelzések
(dontések és itéletek).
Korrelacié a szlovén nyelvvel, fizikaval,

pszicholégiaval, szociologiaval.

ELMELETI TARTALMAK

A védekezés és a tamadas elméleti alapjai,

szabalyok és jatékvezet6i Kkarjelzések
(dontések és itéletek).
Korrelaci6 a szlovén nyelvvel, fizikaval,

pszicholdgiaval, szociologiaval.

3.3.9 Uszas és egyéb vizzel kapcsolatos tevékenységek (azon iskoldk szamara, ahol

a feltételek adottak)

GYAKORLATI TARTALMAK

Az Uszdmozgasok altalanos
alaptechnikaja (két uszasnem); vizbiztos
kitartd Uszas hosszabb id6tartamban;
atfordulas haton fekvésbe, viz ala merulés
(szabad, nyilt vizekben is),

vizbeugrasok és vizbejutasi lehetéségek.

ELMELETI TARTALMAK

A kimerultség veszélye a vizben, a szabad
(nyilt vizi) viz ald merulés veszélyei, a
mentés és az elsésegélynyujtas alapjai és
egyszer(bb technikai, viselkedés és higiénia
az uszodaban.

és

Korrelacido a kémiaval

fizikaval.

biolégiaval,

Az iskola kételes uszotanfolyamot szervezni az uszni nem tudé didkok szamara.
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3.3.10 Sielés és egyeb téli tevékenységek (azon iskolak szamara, ahol a feltételek

adottak)

GYAKORLATI TARTALMAK

A siel6iskola elemei, sielés gondozott,
kijelolt sipalyakon, a sifutdas alapjai,
korcsolyazas.

3.3.11 Turazas

GYAKORLATI TARTALMAK

Evente legaldbb egy hosszabb tavu
gyalogtura kozéphegységben, koénnyebb
vagy kozepesen nehéz utvonalakon
magashegységben, lehetéség szerint
valamelyik bejeldlt csatlakozé utvonal egy
részén; téri orientaciés (tajfutd) tura a
térkép, iranytl és iranyszog hasznalataval.

B./ Valaszthaté sportprogramok

ELMELETI TARTALMAK

El6irasok és szabalyok a sipalyakon és

korcsolyapalyakon, biztonsagi el6irasok,
felszerelés és ruhazat.

ELMELETI TARTALMAK

A természethez valo felelésségteljes,

kulturalt viszonyulas; hegymaszas mint a
szlovén nemzeti identitas része; gyaloglasi
technika, tarataktika, tajéekozddas a
természetben; veszélyek a hegyekben és
teendbk az esetleges balesetek esetén,
biztonsagos felszerelés, ruhazat.

Korrelaci6 a fdldrajzzal, és
képzémvészettel.

bioldgiaval

A program célja: kdzelebb hozni a testnevelést és sportot a diakok igényeihez, érdekl6dési
korukhoz és vagyaikhoz, emellett biztositani szamukra az Uj sportdgak megismerését és
hangsulyozni a sport szoérakoztatd, élményszerzé jellegét. A program tartalmazhatja az
alapprogram sportagait (atlétika, gimnasztika, tanc, kosarlabda, réplabda, labdarugas,

kézilabda, uUszas, turazas, sifutas,

korcsolyazas),

de tartalmazhat mas, alternativ

sportmozgasokat is, amelyeket az iskola kinal fel a tanuloknak (futas a természetben, fitnesz,

aerobik, relaxaci6, joga, asztalitenisz,
gordeszkazas, falmaszas mifalon...).

tollaslabda,

tenisz, kuzd&sportok, gyephoki,

A programban a didkok igényesebb, 0Osszetettebb sportmozgasokat is végezhetnek,

amelyekkel
ismereteiket.

fejleszthetik sajat specialis képességuket és tokéletesithetik sporttudasukat,
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GYAKORLATI TARTALMAK ELMELETI TARTALMAK

A valasztott sportagak keretében az A valasztott sportdg alapvetd sajatossagai
alapprogram tartalmainak bdvitése és (szabalyok, technika, taktika, edzéstervezeés,
tOkéletesitése; a valasztott sportagak terhelés, felszerelés), a valasztott sportag
megismerése, gyakorlasa és elsajatitasa, jelentésége a mindségi szabadidés és
a kiegészit6 sportismeretek tokéletesitése kikapcsolddasi, rekreacidés tevékenységek
és a specidlis képességek fejlesztése. folytatasaban.

Elemi relaxacios és jégatechnikak.
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4. ELVART ALAPKOVETELMENYEK, TELJESITMENY-ES
TUDASSZINT

A diakok a gimnaziumitanulmanyok végére a kovetkezé teljesitmény- és tudasszintet érjék el:
A. Alapprogram

ALTALANOS KONDICIONALIS ES KOORDINACIOS KEPESSEGEK

A diakok a mozgasok kivitelezéséhez szikséges specidlis képességeket olyan szinten
fejlesztik, illetve tartjak fenn, hogy azzal lehetévé teszik a harmonikus testi fejlédést, és
hozzajarulnak a mozgasformak végrehajtasanak hatékonysagahoz. Megtanuljak figyelemmel
kisérni sajat mozgaskészségeiket és specialis képességeiket, valamint megtanuljak
kivalasztani a készségek és képességek tokéletesitéséhez sziukséges formagyakorlatokat.

ATLETIKA

A diakok a készségeikhez, egyéni képességeikhez mérten megallas nélkil a lassu futas
tempdjaban fussanak le hosszabb tavot. A diakok a sprintfutdsokban, tavolugrasban
nekifutassal (lendlletszerzés), magasugrasban és dobasokban tokéletesitik a technikajukat,
valamint szinten tartjak az elért eredményeiket és javitjak, ndvelik teljesitményiket.

GIMNASZT KA RITMIKUS FELADATVEGZESSEL, UTEMTARTASSAL

A diakok a sajat igényeik és képességeik szerint 6nalléan valasztanak és allitanak 6ssze
gimnasztikai gyakorlatsort;

Kllénbozé akrobatikus, ritmikai és tancos elemeket kapcsolnak 6ssze zenei kisérettel.

TANC
A didkok olyan szinten ismerik a tarsastancok alapjait, hogy felszabadultan tancolnak.
Jartassagot szereznek az aerobik alapprogramjaiban.

KOSARLABDA
A didkok olyan szinten ismerik a védekezési és tamadasi technikak elemeit és taktikai
kombinacidéit, hogy egy vagy két kosarra eredményesen tudnak jatszani. Kézremikodnek az
osztalyok kozotti vagy iskolai versenyek szervezésében és a mérkbzéseken a
jatékvezetésben.

ROPLABDA

A diakok olyan szinten ismerik a technikai elemeket és a taktikai kombinacidkat, hogy az
lehetévé teszi szamukra a dinamikus jatékhelyzetek Osszekotését és a jatékot 6-0 elleni,
valamint a fokozatos atallast az 5-1 ellen és 4-2 elleni jatékra. Kézremikddnek az osztalyok
kozotti vagy iskolai versenyek szervezésében és a mérkdzéseken a jatékvezetésben.

LABDARUGAS

A diak olyan szinten ismeri a technikai elemeket és a taktikai kombinacidkat, hogy az lehetéveé
teszi szamara a dinamikus jatékhelyzetek 0Osszekotését és a felszabadult kispalyas
labdarugast. A diak kozremikodik az osztalyok kozotti vagy iskolai versenyek szervezésében
és a mérkdzéseken a jatékvezetésben.
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KEZILABDA

A diakok olyan szinten ismerik a technikai elemeket és taktikai kombinaciokat, hogy az
lehetbvé teszi szamukra a dinamikus jatékhelyzetek Osszekotését és az egyéni vagy
zonavédekezeés elleni tamado jatékot. A diakok kdozremikodnek az osztalyok kozotti vagy
iskolai versenyek szervezésében és a mérk6zéseken a jatékvezetésben.

USZAS ES EGYEB, ViZZEL KAPCSOLATOS TEVEKENYSEGEK (azon iskoldk szamara,
ahol a feltételek adottak)

,,,,,

Uszni megallas nélkdl.

SIELES ES EGYEB TELI TEVEKENYSEGEK (azon iskolak szamara, ahol a feltételek adottak)
A didkok biztonsagosan sielnek kijeldlt, rendezett sipalyakon; hosszabb turat tesznek meg
sifutd lécen; biztonsagosan korcsolyaznak.

TURAZAS
A didkok ismerik a biztonsagos hegymaszas szabadlyait, és képesek tajékozdodni térkép,
iranytd, valamint iranyszog segitségevel.

B. Valaszthaté sportprogramok

A diakok kulonféle sportismereteket sajatitanak el és fejlesztenek olyan szintre, ami lehetévé
teszi szamukra az iskolai és azon kivili sporttevekenységekbe vald bekapcsolddast, valamint
ezekkel a sportagakkal, sportmozgasokkal kapcsolatos foglalkozast a késébbiekben is.

A didkok kulonféle fizikai erdkifejtést igénylé tevékenységekbdl megfeleld tudast, ismereteket
szereznek a sajat testi képességeik fejlesztéséhez, és jartasak a relaxacid, pihenés,
regeneracié alaptechnikaiban.

A diakok a megszerzettismereteik tovabbfejlesztésével, azok magasabb szintre emelésével

(igényesebb motoros készségek és képességek) a kivalasztott sportagban kiegészitik
ismereteiket, amelyek a hatékonyabb felkészulést teszik lehetévé szamukra.
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5. TANTARGYAK KOZOTTIKAPCSOLATOK

A testnevelés integralasa mas tantargyak tartalmaba (biolégia, kémia, fizika, pszicholdgia,
szociologia, foldrajz, torténelem, szlovén nyelv, mivészet, informatika) jelentés mértékben
hozzajarul a sportnak és annak Osszetett hatasmechanizmusanak teljeskorii megértéséhez.
Kapcsolatot teremt a kereszttantervi témakkal (egészségneveléssel, a kdrnyezeti szempontbdl
fenntarthat6 fejlesztéssel, a kulturdlis neveléssel, az allampolgari neveléssel és etikaval, az
informacios-kommunikaciés technoldgiaval (IKT), a kdnyvtari informacids ismeretekkel, a
palyavalasztasi tanacsadassal).

Azok a tartalmak vannak feltintetve, amelyek a tantargykozi és kereszttantervi kapcsolatok
keretében kivitelezhet6k: a csoportok (csapatok) oktatasaban, sportnapokon, a projektek, a
projektnapok és a projekthetek keretében, a szakkdri tevékenységek részeként, a valaszthato
sporttevékenységekben stb. A kozos célok és tartalmak teljesitése soran kotelezd az iskolai
szintl tervezés és a kuldonbdzd tantargyakat tanitd tanarok kozotti egyuttmikodeés.

. . E JAVASOLT JAVASOLT

?LA-IL"QF%A?_"I:/I?A?( ELMELETI TANTARGYKOZ KERESZTTANTERVI
KAPCSOLATOK KAPCSOLATOK

Sport és egészség biologia, egészségnevelés, kornyezeti

Az egészség fogalma, a sport pszicholdgia, nevelés, szakmai orientacio

szerepe az egészséges szociolégia

fejlédésben és az egészség

fenntartasaban; a napi

rendszeres testmozgas, a kulsé
megjelenés, a higiénia, a
taplalkozas, a lazitds és
regeneracio fontossaga; a
sérulések megelézése a sport
szerepének ismeretével és a

rehabilitacio.

A sport mint a szocializacié szociologia, konyvtari informacios
eszkoze és a személyes pszicholdgia ismeretek, allampolgari
identitas fejlodését iranyito kultura, kérnyezeti nevelés
eszkoz.

Felel6sségtelies egymas kozti
kapcsolatok, szocializacié és
személyes szabadsag, tarsalgas,

szabadidé, reszocializacio,

bizonyitas.

Az emberi test miikodése fizika, biolégia, informaciés-kommunikaciés
nyugalmi allapotban és kémia technolégia (IKT),
mozgasban egészségnevelés

A mechanika és a biomechanika
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alapfogalmai.

A mozgaskészségek és
specialis képességek
azonositasa és nyomon
kovetése

A mozgasszabalyozas szervei, a
sziv- és érrendszer, valamint az
idegrendszer mikodése

A gimnaziumi program
sportjainak alapveto jellemzoi
Bemutatas, terminolégia,
technika, taktika, szabalyok,
felszerelés.

A sportedzés alapelvei
A gyakorlatok tervezése.

A mai modern életvitel
kockazati tényezéinek a
megel6zése sportolas révén
Mozgashiany, stressz, alkohol,
nikotin, kabitdszerek, tulsuly és a
sport szerepe.

Okolagiai kérdések, a
természeti és kulturalis
orokség megorzése

A modern kori sport dilemmai
Agresszivitas és  versenges,
konfliktuskezelés, a sportszeni
viselkedés szellemének
kialakitasa (fair play),
felel6sségtelies feladatvallalas,
az egyén szerepe a csoportban,
vezetdi magatartas, sztarsag.

bioldgia, kémia, IKT, egészségnevelés,

informatika szakmai orientacio

szlovén nyelv IKT, egészségneveles,
kérnyezeti nevelés, szakmai
orientacio

bioldgia, fizika kdnyvtari informacids
ismeretek, allampolgari

kultara, kornyezeti nevelés,
szakmai orientacio

bioldgia, kémia, egészségnevelés,
pszicholdgia, allampolgari kultara
szociologia

bioldgia, egészségnevelés, kornyezeti
szociologia, nevelés, allampolgari kultura
képzémivészet,

zene, szlovén nyelv,

idegen nyelv,

torténelem es

foldrajz

pszicholdgia €s egészségnevelés,
szociologia allampolgari kultura
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6. MODSZERTANIUTMUTATO

Kozremiikodés a testnevelésoérakon
A testnevelésorakon vald részvétel minden diak szamarakdtelez6. Csupan azok mentesuinek
aldla, akik szamara ez egészségugyi okok miatt nem engedélyezett.

Az oktatdsi jogszabalyok szerint a didkok mentesulhetnek egyes testnevelési
mozgasformakban valé részvétel aldl. A szakorvosi dontés alapjan a didkok részben vagy
egészben, révidebb vagy hosszabb ideig felmentheték a feladatvégzés aldl. Ha a diakok
részben fel vannak mentve a testnevelés aldl, a testnevel6 tanar koteles az egyén
egészseégugyi allapotanak megfeleléen és az orvosi utasitdsokkal ésszhangban személyre
szabni a feladatokat. A testmozgas és a sport ezekben az esetekben fontos tényezd lehet a
kinesztézia (mozgasérzékelés) és a rehabilitacié szempontjabal.

A sajatos nevelésiigényii diakok

A gimnaziumi programba sajatos nevelési igényl didkok is bekapcsolédnak. Az oktatasi
jogszabaly értelmében az iskola koteles a sajatos nevelési igényl didkok szamara személyre
szabottan, megfeleléen maddositani a tanitast és biztositani a kiegészitd szakmai
segitségnyuijtast.

Az alapprogram és a szabadon valaszthaté sportok programjanak szervezése

A testnevelés kotelez6 része az alapprogramra és a szabadon valaszthatd
sportprogramra oszlik. A valaszthat6é sportok programjanak ératervezése az iskolak feladata,
viszont az orak utemezése a tudatos és a megszakitas nélkuli testnevelési folyamat elérésére
iranyulion. Ha az iskola rendelkezik megfelelé targyi feltételekkel (infrastruktura),
lehetéségekkel, javasoljuk, hogy a testnevelés normal programja heti harom alkalommal egy-
egy oraban szerepeljen az 6rarendben.

A tanulécsoportok létszamainak normativai az alapprogramban és a szabadon valaszthaté
programban azonosak.

A testnevel6 tanar a felajanlott négy sportjaték kozul legalabb kett6t valaszt ki. Az uszastés a
vizi tevékenységeket, valamint a sielést és egyéb téli tevékenységet az iskola abban az
esetben bonyolitia le, ha rendelkezik megfelel6 feltételekkel, illetve ezek a tartalmak a
kotelezben valaszthatd sportprogramok keretében kerilnek megvalositasra. Az iskola koteles
uszotanfolyamot szervezni az sszes Uszninem tudo diak szamara.

Az oktatasi jogszabalyok értelmében az iskola nyilvantartast vezet a diakok
mozgaskészségeinek és -képességeinek megfeleld morfoldgiai (testi) jellemzdi adatairdl, amit
minden évben a testnevelési adatlapon rogzit. Az iskola azon diakok adatait, akik irasbeli
beleegyezésiket adtak, kozpontilag feldolgozza és értékeli. Az Osszegyljtott adatok
elemzése, figyelemmel kisérése és értékelése altal a testneveld tanar fontos adatokhoz jut,
amelyek alapul szolgalnak a testnevelés tovabbi fejlesztési stratégigja alakitasaban,
ugyanakkor a diakok is megismerik ezaltal sajat egyéni készségeiket, képességeiket és testi
jellemzéket, valamint Osszehasonlitiak sajat eredménylket a tarsaik eredményeivel. Az
adatgytijtés és -értékelés modszere Szlovénia egész teriiletén egységes és a Sportnovzgojni
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karton (Ministrstvo za Solstvo in Sport — Oktatasi és Sportminisztérium, 1996.) cimi
dokumentum tartalmazza.

A szabadon valaszthat6 sportok programjat ugy kell megtervezni, hogy vegye figyelembe
a diakok érdekl6dését, kéréseit és kivansagait, ugyanakkor tegye lehetévé a homogén
csoportok kialakitasat. Mindkettd a magasabb szintl mindségi munkat, valamint a
sportedzések személyre szabott intenzitasat és mértékét biztositja. Az elsé és a masodik
évfolyamban a valaszthatd sportok programra tervezett 6rak szama évente 35, a harmadik és
a negyedik évfolyamban pedig évente 70 éra.

A testnevel6 tanarok minden egyes iskola sajatos targyi lehetéségeivel 6sszhangban tervezik
és valésitigk meg a szabadon valaszthatd sportok programjat, figyelembe véve az egyén és
az egyes csoportok igényeit. A munkavégzés optimalis modja az, amikor a szabadon
valaszthatd program a normal, rendes tanitds keretében zajlik. Az oktatasi folyamatot
egyidejlleg tébb pedagogus vezeti, a diakok pedig tobb, érdeklédésik szerinti csoportban
dolgoznak. Ebben az esetben a testnevelésora tobb osztalyban azonos idében is folyhat. Ahol
ezek a feltételek nem adottak, legyen akinalat dsszhangban az iskola lehetéségeivel. Minden
esetben az iskolanak azonos idében legalabb harom olyan programot kell kinalnia, amelyeket
egy egész tanévben révidebb ideig (pl. harom hénapig) vagy tébb évben is megvalosit. Kivételt
jelentenek a szervezett hegyi turak, uszétanfolyamok és azon tevékenységek, amelyek
csupan tombdsitett formaban végezheték. Az iskola a program felkinalasakor részesitse
elényben azokat a tevékenységeket, amelyekhez biztositottak a targyi és a személyifeltételek,
valamint azokat, amelyek a résztvevéktél nem igényelnek kilén anyagi forrasokat, és
amelyekkel a diakok a szabadidejukben is foglalkozhatnak.

A valaszthat6 sportok program egyes tartalmaival kapcsolatban a nemek szerinti felosztast a
tanar sajat szakmai megfontolasa alapjan donti el.

Sportnapok, sportdélutanok, Iskola a természetben és tanfolyamok a kotelezéen
valaszthato tartalmak keretében

Sportnapok

Az iskola minden évfolyamban tébb sportnapot szervez, minden egyes sportnap idétartama
legalabb 6t 6ra legyen. Az elsé harom évfolyamban kett6, az utols6 évfolyamban egy sportnap
minden diak szamara kotelezd. A kotelez6en valaszthatd tantargyak keretében a didkok
szabad valasztasa alapjan az iskola minden évfolyamban tovabbi harom sportnapot kinalhat.
Ezen sportnapokon valé részvétel a diakok szamara énkéntes. Tartalmi vonatkozasban és az
eélményszerzés szempontjabdl a sportnapok legyenek otletgazdagok, vidamak, sokszinlek.
Mindenképpen kapcsolddjanak mas tantargyakhoz, és egyenletesen legyenek elosztva a
tanév soran.

A sportnapokat nagyobbrészt a szabadban, a természetben szikséges lebonyolitani.
Legalabb egy sportnap a turazas jegyében teljen, a masodikra a téli idészakban keruljon sor
(sielés és egyéb téli tevékenységek). A sportnapok egyikén a diakok vegyenek részt
oxigénben gazdag (aerob), természetben zajlé tevékenységben, ismerkedjenek meg Uj
sportokkal, vagy olyan mozgasformakkal foglalkozzanak, amelyeket a rendszeres
testnevelésorai keretek k6zott nem lehet kivitelezni (Uszas, kerékparozas, tajfutas, evezés,
jaszat, squash...). A sportnapok kapcsolédjanak kulturalis, természetivagy kdrnyezetvédelmi
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témakhoz (természeti és kulturalis 6rokség megbrzése, okoldgiai kérdések megismerése). Az
iskola hatarozza meg, hogy mely sportnapok kételezéek a diakok szamara.

A sportnapokon a diakok érdeklédésétdl, képességeitdl, a kornyezet lehetségeitél és az
id6jarasi viszonyoktdl fliggéen tobbféle tevékenység is kinalhatd. Fontos, hogy a sportnapokon
minden diak aktivan vegyen részt, a sportnap kellemes élmény maradjon szamukra.

Sportdélutanok

Ajanlott, hogy a testnevel6 tanarok arra dszténb6zzék a diakokat, hogy havonta egyszer
sporteseményeket vagy versenyekkel egybekotott sportdélutant szervezzenek. A részvételrdl
a diakok 6nként dontenek.

Iskola a természetben és tanfolyamok a kotelezéen valaszthaté tartalmak keretében

A kotelez6en valaszthato tartalmak keretében az iskola koteles a diakoknak felkinalni az Iskola
a természetben programot. A sporttartalmak szerves részét képezik a természetben
lebonyolitott 6sszes integralt tanitasi formanak. A program megvalositasara akkor kerul sor,
ha a jelentkez6k szama a csoportok kialakitasara vontakozé normak szerint elegendd. A
diakok ezekbe a programokba 6nként kapcsoldédnak be.

Az Iskola a természetben és a sporttaborok az integralt tanitasi folyamat részét képezik, és az
iskolan kivll zajlanak. Az Iskola a természetben kival6 lehetéség a csoport tagjainak egymas
kdzti kapcsolataiban a pozitiv attitidok kialakitasara, emellett lehetéséget biztosit egymas jobb
megismerésére és masfajta egylttmikddésre a tanar és a diak kozott. llyenkor a sport, a
természettudomany, a tarsadalomtudomany, a zene vagy a képzdmdivészet tartalmai
fonddnak 6ssze. A sporttevékenység mellett az egyik alapvet cél a természeti és a kulturalis
Orokség iranti érzelmi, kulturalis és felelsségteljes attitlid kialakitasa.

Az iskola kulonféle sporttevékenységekhez kapcsolhatd tanfolyamokat is felkinalhat (tanc,
tenisz, sielis, hddeszkazas, maszas, aerobik) a diakoknak. A diakok onként csatlakoznak a
tanfolyamokhoz.

Valaszthato sporttevékenységek (szakkorok) és iskolai sportversenyek

Az iskolan belll sportegyesilet is mikddhet kilonféle valaszthaté sporttevékenységek
kinalataval. Az iskola ezzel 6sztbnzi a didkok rendszeres sporttevékenységét és gazdagitja
szabadid6-eltoltési lehetéségeiket.

Az iskola kulonféle sportversenyeket szervezhet. Ezek a testnevelés és a szakkori
tevékenységek szerves részét és tovabbfejlesztését képezik. A sportversenyek akkor érik el
céljukat, ha telies egészében figyelembe veszik a fizikai, szocidlis és pedagdgiai elveket. A
diakok tudatosan késziilienek a versenyre, a legfontosabb célkitlizések legyenek: a sportszeri
jaték (fair play), az ellenfél tiszteletben tartasa és a tisztelettudd magatartds a
sporteseményen.

Sportoléi sztatusz

Az iskola az igéretes és tehetséges sportoloknak megfeleléen segit, és a hatalyban lévé
jogszabalyokkal 6sszhangban személyre szabottan allitia dssze a nevelési-oktatasi program
elvarasait.
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A diakok teljesitménye és motivacidja

A tanterv egyik alapvet6 célkitizése minden didk szamara biztositani a teljesitmények
elérésének a lehetéségét és a didkok ehhez szikséges motivacidjat. Ezta kiinduldpontot szem
elétt tartva a testnevel6 tanarnak figyelembe kell vennie a didkok massagat. Célja legyen
minden diak fejlédése, haladasa.

A testnevelés tantargyban az oktatas érzelmi, értelmi, tarsadalmi és magatartasi szempontjai
kapcsolédnak Gssze. A tanar ugy valasztia meg a célokat, tartalmakat, médszereket és
formakat, hogy a didkok szamara kellemes és jatékos légkort biztositson, ezek egylttesen az
egyéb komplex célok figyelembevételével lehetdéve teszik a diakok szamara, hogy az allando
iskolai munkatempo feszlltségeit levezessék, felszabadultan viselkedjenek és lazitsanak. A
jaték a testnevelés kotelez6 eleme marad a diak fejlédésének minden idészakaban. A
testnevel§ tanar tevékenységeinek a sport iranti pozitiv hozzaallast kell ugy tamogatnia, hogy
az oktatd-neveld munkaja jaruljon hozza a pozitiv dnkép, onértékelés és az osztalytarsakkal
val6 baratsagos viszony kialakitdsahoz.

A testnevel6 tanar a motivaciot a tartalmak és a folyamatok megfelel6 megvalasztasaval,
kulonosen az 0sztonzéssel és az elérehaladas értékelésével novelheti. A diakok személyes
céljai eltérnek egymastdl, a kulonbdzbéségek az egyéni képességek alapjan alakulnak ki. Az
egyéni céloknak olyanoknak kell lennilk, hogy a diakok el tudjak &ket érni (realitas). Fontos
szempont, hogy nem szabad csak a gy6zelemre és a vesztésre, valamint az egymas kozti
versenyzésre 0sszpontositaniuk. A személyes célok megfogalmazasakor a tanar a diak testi
adottsagainak, fizikai tulajdonsagainak és mozgasképességének rendszeres ellendrzésére
tamaszkodik.

A teljesitmény elérése és a motivacio biztositasa soran a testnevel® tanar kulon figyelmet
forditson az atlagostdl eltér6 mozgasképességl (alacsonyabb szintl) és ezzel
Osszefuggésben gyengébb mozgashatékonysagu didkokra. Ezek a didkok sok mozgast,
pozitiv 6sztdnzést, testre szabott feladatokat és eltérd intenzitast igényelnek.

A testnevel tanar vegye figyelembe a lanyok és a filk eltérd motivacidos szempontjait is. A
lanyoknak tobb tanctartalmat és ritmikai elemet kinaljon fel, hiszen ezek lehetévé teszik
szamukra érzéseik, érzelmeik, hangulatuk kifejezését, valamint a zene kiséretében a mozgas

ey

a lanyokat, a férfiak pedig a fiukat tanitsak.

Célok és tartalmak

A célok tobb csoportra oszlanak, ezek a kovetkez6 kérdésekre valaszolnak: milyen
mozgaskészségeket fejlesszenek a didkok, milyen gyakorlati és elméleti ismereteket
sajatitsanak el, valamint milyen allaspontot, szokasokat és magatartasformakat alakitsanak ki.
A célok kétszer kétéves idészakbdl allnak. A modszertani szabadsag elve a tanar szamara
jelentés autondémiat biztosit, ugyanakkor megkoveteli a szakmai felelésségvallalast a
tartalmak megfelel6 (célszerl és specifikus) megvalasztasara. Ezek kivitelezésére figyelembe
kell venni a meghatarozott célokat, a csoport sajatossagait, a csoportot alkotd egyének
ismérveit, az iskola és az adott telepllések sajatossagait, valamint a program egyéb
kivitelezési lehetbségeit is.
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Az egyes sportagak tartalma és elméleti tajékoztatdja mind a négy évfolyamra meg van
hatarozva. A tanar az elméleti tartalmat a gyakorlatok k6zben mutatja be.

Az az iskola, amely az Uszas meghatarozott tartalmait nem tudja megvaldsitani a rendes
tanitas alatt, azt a sportnapok vagy tanfolyam megszervezésével bonyolithatja le. Ugyanigy
valésithatia meg a gyalogtura, a hegymaszas, a sielés és mas téli sporttevékenységek
programjait is.

Vart teljesitmények, eredmények
Kllénb6zé sajat kezdeményezésl tevékenységi formakkal, sporttevékenységekkel
ismereteket szerezni az egészseg €s az egészseéges életmaod értékeirdl.

Az elvart tudasszint a tantervben sportaganként kuldon meg van hatarozva. A tartalma a
sportagak alapjait tlnteti fel, amit a diakok igyekeznek elsajatitani. Mivel elkerllhetetlen, hogy
egyes diakok tobbet és gyorsabban tanulnak, mint masok, ezért hatékonyabbak lesznek
bizonyos mozgasos feladatok végrehajtasaban — a tanarnak az egyének sajat képességeihez
kell igazitania a tartalmakat és a kdvetelményeket. Kiindulva abbdl, hogy a tudas szintje nem
minden diak esetében azonos, a tanarnak a differencialas és az individualizalas elvének
értelmében az ismereteket a didkok egyéni képességeihez kell igazitania.

A diak a tanulmanyai végére megfeleld elméleti tudast szerez, amely lehetdvé teszi szamara
a testi edzettségének objektiv felmérését, a szamara megfeleld testmozgas o6nalld
kivalasztasat és dsztonzést az egészséges életmaddra.

A didkok biztonsaganak védelme

A testnevelés soran kulonos figyelmet kell forditani a biztonsagra, a balesetek megel6zésére.

A testnevel6 tanar a kdvetkez6 instrukciokat, el6irasokat koveti:

e alétszamhoz igazodo normativak betartasa (a feladatot végz6 csoport nagysaga, specialis
normativak az Uszas, a sielés, a turazas és kerékparozas létszamaval kapcsolatosan);

e a foglalkozas helyszinének biztositasa, fegyelem a gyakorloszerek elbkészitésekor és
elpakolasakor;

e a tartalmak, a moédszertani eljarasok helyes megvalasztasa, a gyakorld feladatok és az
intenzitas megszervezése, megtervezése a diakok képességei és elézetesen megszerzett
tudasuk figyelembevételével;

o kovetkezetesség a megfelel6 sporteszkdzok hasznalataban;

e asegitségnyujtas és a biztonsag elveinek betartasa;

e aturazas, az Uszas, a sielés és a gimnasztika biztonsagi alapelveinek betartasa;

e a biztonsagos turazas szabalyainak megismertetése a diakokkal;

e a diakok és a tanarok személyes sportfelszerelésének hasznalatat (a felszerelésnek meg
kell felelnie a biztonsagos feladatvégzés alapelveinek) az iskola hazirendje hatarozza meg.

A mentédobozokat a tornateremben, illetve a foglalkozasi helyszin kdzvetlen kdzelében
kotelezb elhelyezni.

A gyakorld csoport létszamat a hatalyban 1évé jogszabaly — Odredba o normativih in
standardih v sploSnih in strokovnih gimnazijah — hatarozza meg.
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A didkok nemek szerint alkotnak csoportokat. Kivételt jelenthet a program valaszthato része.
Ebben az esetben a csoportalakitas a tanar szakmai megitélésére van bizva.

Uszasnal, sielésnél, tarazasnal és kerékparozasnal biztonsagi okokbdl a csoportlétszamra
vonatkozoan kulon elbirasok érvényesek. Egy tanar maximum 16 didkot kisérhet. Az uszni
nem tudé csoportban legfeljebb 8, az uszdk csoportjaban legfeljebb 12 diak lehet. Sieléskor a
csoportban legfeliebb 10 kezdd diak és 12 sielni tudoé diak lehet.

Ajanlasok a hegyi turan és kerékparos kirdndulason résztvevd diakok csoportlétszamanak

kialakitasahoz:

e a hegyi turan legalabb két kisérétanar kisérje a diakokat: nyari id6szakban legfeliebb 15
résztvevd, télen legfeliebb 10 didk lehet csoportonként a konnyl utvonalon és a
kdzéphegységbe szervezett gyalogturan. A magashegységi turdahoz a diakok el6zetes
tudasa szikséges. Ajanlott hegyi turavezet6 alkalmazasa és az érvényben Iévé ajanlasok
figyelembevétele a biztonsagos magashegységi turazashoz.

e A kerékparturan a 10 diakbdl allé csoportot egy tanar kiséri, vagy csoportonként legalabb
két kisérétanar legyen.
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7. ATELJESITMENY ERTEKELESE

Az elsajatitott ismeretek szintjének ertékelése, az egyeni sportteljesitmeény és a diakok testi és
mozgasos tevékenységekben mutatott fejlédésének folyamatos figyelemmel kisérése minden
nevelé-oktatd munka elvalaszthatatlan és nélklulozhetetlen eleme. A didkok teljesitményének
rendszeres ellendrzése, valamint az 6sszegyijtott eredmények értékelése, illetbleg a tanitasi-
tanulasi folyamat megfigyelése és elemzése a tanar szamara lehetéveé teszi a testnevelési és
az oktatasi tevékenységek megfeleld tervezését, a differencialt, egyénre szabott gyakorlatok
kidolgozasat, a tanacsadast a képességek és az ismeretek javitdsara vagy a hianyossagok
pétlasara, tovabba a tanar javaslatot tehet az iskolan kivlli sporttevékenységekbe valo
bekapcsolédasra.

A testnevel6 tanar az egész tanév soran és a tanulasi folyamat minden szakaszaban
szisztematikusan figyelemmel kiséri a diakok testi, mozgas- és specialis képességeinek
fejlédését, a kulonféle sportkészségek elsajatitasanak szintjét, a személyes sportteljesitményt
a testnevelésorakon, az osztalyok kozotti, iskolai és mas versenyeken. Figyeli és ellendrzi a
hianyzasokat, az egészségugyi problémak okozta mulasztasokat és a diakok iskolan kivili
sporttevékenységekben valo részvételét.

A diakok tevekenységének nyomon kdvetése és az ellendrzes képezik az értékelés alapjat a
testnevelésben. Ertékeléskor a kévetkezd alapvetdé szempontokat kell figyelembe venni:

e Elsésorban a diakok mozgaskészségét értékeljuk, tekintettel vagyunk az egyén testi
fejlédésére és az eltér6 mozgasfejlédésre.

o Az értékelés a tudas és a készségek szinvonalanak elérésén alapul, ezeket az érvényes
tanterv alapjan a tanar sajat tanmenetében hatarozza meg.

e A diakokkal a tanév elején kozoljuk, mit és hogyan értékellink, és ismertetjuk az egyes
osztalyzatok kritériumait.

o Az értékeléskor a tanar a diak legerésebb terlleteit allapitia meg, ezért az osztalyzat
Osztonzéleg fog hatni a diak tovabbi sporttevékenységére.
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