TESTNEVELES ES SPORT MUVELTSEGI
TERULET

Bevezetés

Jelenleg Magyarorszagon — ugyan kiilonboz6 szervezeti keretek kozott, de — tobb oktatasi
intézmény foglalkozik sportol6 fiatalok oktatasaval, nevelésével. Miikddik olyan, amely emelt
szintll testnevelés oktatast végez, €élsportoldi osztalyt miikddtet, és olyan is, amely
egylttmitkodési megallapodas keretében, egy sportegyesiilet, egy szakosztaly bevonasaval,
sportagi osztalyt indit.

Nincs viszont olyan intézmény, mely a sportban elkotelezett, tehetséges fiatalok tanitasat
vallalta volna fol. Kivételt képez ez alol a Csanadi Arpad Altalanos Iskola és Gimnazium,
amely - az orszadgban egyediilallé modon - csak sportold fiatalok oktatasat, nevelését végzi.
Az elmult évek soran iskolankban tobb korosztalyban megismertiik a fiatal sportoldk
tanulmanyi €s sportbeli felkészitésének problémait, igy ezen a téren jelentds tapasztalatra
tettiink szert. Mindezek egyiittesen batoritottak fel benniinket a Sportiskolai kerettanterv
elkészitésére.

Ars poetica

A Testnevelés és sport miiveltségi teriilet kiemelkedd szerepet tolt be a sportiskolai
kerettantervben. A kerettanterv azonban csak akkor érheti el céljat, ha a Testnevelés és sport
miiveltségi teriilet nemcsak mennyiségében, hanem tartalmaban is megfelel a 2005-0s
Sportstratégidban rogzitett reformszandékoknak.

Az iskolai testi (szomatikus) nevelésnek — a tudatos sportoloi személyiség fejlesztése
érdekében, a ,,Kalokagathia” szellemiségében — nem csak gyakorlati, hanem elméleti
ismereteket is tartalmaznia kell. Eppen ezért a test nevelése (az egészséges testi fejlédés
eldsegitése, a mozgasmiiveltség és a motoros képességek fejlesztése, a mozgasigény
fenntartasa) mellett az elméleti ismereteknek is tanorai — tantermi — kereteket kell biztositani.

A miiveltségi teriilet strukturdja

A Testnevelés és sport miiveltségi teriiletet — a testneveléselmélet altal elfogadott
diszciplindknak megfelelden — két miivelddési teriiletre osztjuk fel.

1./ Mozgasos cselekvések 11./ Elméleti ismeretek

Testnevelés orak Tanorak

Orarendi sportdgi edzések
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TESTNEVELES

1-12. évfolyam
Alapelvek

Az iskolai testneveléssel szemben tamasztott altalanos tarsadalmi elvarasok:

. az egészség megdrzése €s megszilarditasa, az egészséges ¢letmaddra nevelés;

e  azegészségkarosodasok kikiiszobolése;

az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, a preventiv szemlélet elfogadasa, a sériilésekkel
szembeni ellendllo képesség fokozasa;

a motoros képességek fejlesztése;

a sokoldalu mozgasmiiveltség kialakitdsa;

a mozgas, a jaték, a verseny ¢€s a sportolasi igények felkeltése, illetve kielégitése;
a tanulok kozotti hatranyok kompenzalasa, az esélyegyenldség megteremtése;

az egész ¢leten at tarto6 fizikai aktivitas igényének kialakitasa;

a sportagi ismeretek kozvetitésén keresztiil a gyermek alkati és pszichikai
tulajdonsagainak legjobban megfeleld sportagvalasztas.

Ezen igények megvalositasahoz, a tarsadalmi elvarasoknak torténd megfeleléshez a sport,
mint eszkoz szolgal.

Célok

A tantargy alapvetd — tarsadalmi — célja a didkok klasszikus értelemben vett ,,sportemberré”

¢s sportolo emberré valasa. Ezen nemes cél eléréséhez elengedhetetlen:

. egy, az egész ¢leten at tarto, testkulturalis tevékenységprofil kialakitasa;

. a tudatos pszichomotoros cselekvoképesség kompetencidjanak megalapozasa;

. az alapvet6 viselkedési mintak kialakitasa €s alkalmazasa a testnevelés eszkozeivel;

o ismeretek, meggy6zddések, értékitéletek kialakitdsa az ember biologiai 1étérdl és

pszichikai természetérol;

az egészséges ¢letmddra valo torekvés belsé motivaciova valasa;

o az iskolai testnevelés aktivabb szerepvallalasa az 6nkifejezésben, az 6nmegvalositasban;

. az igény felkeltése az esztétikus test €s a helyes testtartas kialakitasara, illetve
fenntartésara.

A NAT 2003-ban megfogalmazottakon til a tantargy célja még: felkésziteni a didkokat a
hazai vagy kiilfoldi fels6oktatasi intézmények testnevel6-edzd, illetve rekredcioszervezés €s
egészségfejlesztés szakjaira kvalifikalo felvételi vizsgak teljesitésére.

Kovetelmény

A testnevelés tantargy kovetelményeit a tobbi tantargytol eltéréen nem évfolyamos
bontasban, hanem a tananyag mellett, azzal parhuzamosan adjuk meg!
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1. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év; S ora/hét

Cél

A jaték megszerettetése.
Vizbiztonsag elérése.

A jatékigény kialakitdsa a testnevelési jatékokon keresztiil.
A koordinacids képességek fejlesztése.
Ugyesség fejlesztése, a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.

Folyamatos tiszas hatiszasban.
A sportolassal egyiitt jaré higiénias szokasok kialakitasa.
A tars teljesitményének tisztelete, eredményének elismerése.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

Képességfejlesztés
az atlétika mozgas-
és
gyakorlatanyagaval.

A) Futasok

a) Kitarto futés
Legalabb 400 méter folyamatos
futas kézepes iramban.

Erezzék meg, és tudatosuljon a
kiilonbség a gyors és kdzepes iramu
futasok kozott.

b) Gyorsasagfejlesztés
Viltoéversenyek 15 méteres tavon

Legyenek képesek versenyhelyzetben
is koordinalt futdbmozgas

gyors futassal, feladatokkal, végrehajtasara.

iranyvaltasokkal.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon | Stabil egyensulyi helyzet kialakitasa
helyben. szokdelés kozben.

Guggolasbol felugrasok. Torekvés minél magasabb ugrasokra.
C) Dobasok

Egykezes dobasok kislabdaval
tavolsagra.

Tudjanak a fiuk legalabb 20 méter, a
lanyok legalabb 15 méter tavolba
dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Labda nélkiili tigyesség: a torna
gyakorlatanyagat felhasznalva az
izlileti mozgékonysag fejlesztése.
Kiizd6 gyakorlatok.

Labdas tligyesség: kiillonbozo
méretl labda vezetése és dobasa
célra.

Tudatosuljon a kiizdelem
elsajatitasanak jelentdsége.

Ugyességi gyakorlatok Legyenek képesek sajat testsulyukkal
bizonytalan egyensulyi koordinalt mozgasra.
helyzetben.

A késdbbi sériilések
megeldzése céljabol
rendkiviili
jelentdségli az
iziileti
mozgékonysag
fejlesztése.
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Az ember természetes
mozgasformainak készség szintii
elsajatitasa: kuszasok, maszasok,
jarasok, fiiggések.

II. GIMNASZTIKA

Utéanzo6 feladatok végrehajtasa.
2-4 {itemi gyakorlatok
végrehajtasa.

Zenére torténd egyszerl
gimnasztikai gyakorlatok
végrehajtasa.

Egyszerii tancos alaplépések
gyakorlasa.

Tudjanak utasitasra gimnasztikai
mozgasokat végrehajtani.
Tudjanak a hallott zene litemére
gimnasztikai gyakorlatot végezni.

I1II. TORNA

A) Talaj

Tarkoallas.

Gurul¢ atfordulas eldre, guggolod
tamaszbol, guggold tdmaszba
(bukfenc elore).

Gurul¢ atfordulas hatra, guggolo
tdmaszbol, guggold tdmaszba
(bukfenc hatra).

Fejallas.

Biztonsagosan tudjanak kéztamasszal
a test szélességi tengelye koriil forgod
mozgasokat végrehajtani.

B) Szekrényugras

2 részes svédszekrényre
felguggolas, fiiggdleges repiilés.

Tudjanak péros 1abrol magasabb
helyre felugrani.

Képesek legyenek rendezni
mozgasukat magasabb helyrol
torténd leugras kozben.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyensulyozo
jaras.

Homoritott leugras.
Fordulatok 4allasban.
Ereszkedés guggolasba.
Fordulatok guggolasban.

Tudjanak stabil egyensulyi helyzetet
kialakitani.
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IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval.
Szokdeld fogd egy fogoval.
Valtoversenyek haladassal,
futassal, szokdeléssel.
Valtoversenyek kiilonb6zo
méretll labdak vezetésével,
guritasaval, dobasaval.
Labdavezetések kézzel és labbal,
kiilon és egyszerre.

Kiizd6é gyakorlatok parokban.
Esések, gurulasok gyakorlasa
jatékhelyzetekben.
Egyszertsitett szabalyokkal foci
¢és pontszerzo jatek.
Labdavezetés gyakorlasa
allasban, uilésben, fekvésben,
guggolasban, mindkét kézzel.

Legyenek képesek szabalyjatékok
elsajatitasara.

Versenyszellem kialakitasa.
Cselezési készség kialakitasa.

Torekvés az osztott figyelem

képességének kialakitasara.

Birtokoljak biztosan a labdat valtozo
koriilmények kozott.

Becsiiletes jatékra
nevelés.

V. USZAS

A) A vizhez szoktatas
gyakorlatai

1. Jarasok, futasok a vizben.

2. Mertilési gyakorlatok.

3. Vizbe ugrasok.

4. Sikl6 és lebegési gyakorlatok.

5. A levegdvétel elsajatitasa.

A gyakorlatokat tanmedencében (80-
110 cm) biztonsagosan tudjak
végrehajtani.

Tudjanak a viz alatt nyitott szemmel
feladatokat megoldani. Alakuljon ki

tajékozodasi képesség.

Jatékos gyakorlatok soran ismerjék
meg a viz felhajtoerejét.

Tudjéak a siklast és a lebegést hason
¢s haton végrehajtani.

Hasi 1égz¢és elsajatitasa.
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B) Hataszas és gyorsuszas
parhuzamos oktatasa

1. A hétuszas és gyorstuszas
labtempdjanak (krallozas)
oktatasa.

2. A hatuszas kartempdjanak
oktatasa.

3. A gyorsuszas kartempojanak
¢s 1égzéstechnikdjanak oktatésa.

4. M¢ély vizben végrehajtott
hatlszas.

Tudjanak folyamatosan haladni a
hatiszas és a gyorsuszas
labtempojaval, uszolap
hasznalataval.

Alakuljon ki benniik uszas kozben a
stabilitds érzése.

Tudjak 6sszekdtni a labtempo,
kartempo ¢és a levegdvétel technikai
végrehajtasat, folyamatos haladas
kozben.

Legyenek képesek legalabb 50 méter
folyamatos hatiszas teljesitésére.

2. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év; S ora/hét

Cél

Jatékigény kielégitése.

A dobokészség kialakitasa.

Higiénias szokasok megszilarditasa.
A szervezet aerob terhelésekhez valo szoktatasa.

A tars teljesitményének tisztelete.
A koordinacios készségek fejlesztése.
Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyakorlatanyagén keresztiil.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

Képességfejl
esztés az
atlétika
mozgas- €s
gyakorlatany
agaval.

A) Futasok

a) Kitarto futas

Legyenek képesek 800 méteres tav jo
tempoju, folyamatos teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés

Futoiskola gyakorlatanyaga 10-15
méteres tavon.

Ritmusfutasok alacsony bojak
folott 15 méteres tavon.

Gyors futasok targykeriiléssel,
iranyvéltassal, szlalomfutéssal 15
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meéteres tavon.
Rajtgyakorlatok.

Reakcidgyorsasdg fejlesztése.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon
haladassal alacsony akadalyok
folott.

Indian szokdelés eldre.
Szokdelések oldaliranyba
haladéssal.

Tudjon egy 1abrdl egy labra ugrani.

A felugras folfelé torténjen.

A szdkdelés iranyanak
megvaltozasaval tudja irdnyitani a
testet.

C) Dobasok

Dobésok kiilonbozd sulyu és
nagysagu labdaval célra.

Dobésok egy és két kézzel szemben
allo tarshoz.

Dobésok konnyti labdaval
kiilonb6z6 tavolsagokban allo
tarsakhoz.

Labda érzékelés fejlesztése.

Tudja, hogy a kiilonb6z6 stlyu
labdékat, a valtozo tavolsagra 1évo
tarshoz mas-mas erdkozléssel lehet
pontosan célba juttatni.

D) Ugyességfejlesztés

Kuszasok, maszasok, fiiggések
alacsony magassagu szereken.
Kiizdégyakorlatok.
Grundbirkdzas.

Kotélmaszas, radmaszas
technikdjanak elsajatitasara.

Legyen képes sajat testsulyaval fiiggd
gyakorlatok végzésére.

Alakuljon ki egészséges kiizddszellem,
tevékenységiikben jelenjen meg a
sportban nélkiilozhetetlen asszertivitas.

Fontos, hogy
a diak
megeértse az
asszertivitas
sportban
betoltott
szerepét.

I1I. GIMNASZTIKA

Egyszerli 2-4 {itemi
szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok.

2-4 iitemi labda- és karika-
gyakorlatok.

2-4 iitemi nyujto és iziileti
mozgékonysag fejlesztd paros
gyakorlatok.

Legyenek képesek litemtartassal
gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasara.

I1II. TORNA

A) Talaj

Bukfenc el6re, hatra

kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.
Emelés fejallasba, nyujtott térddel.
Fellendiilés kézallasba.
Fejenatfordulds néhany 1épés
lendiiletszerzéssel.

Az ¢letkornak megfeleld erejii
torzsizomzat kialakitésa.

A billenés szerkezetli mozgasok
megismerése.

B) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen guggold
atugras, ugrodeszkarol.

Tudja az ugrodeszkat helyesen, a
sportag altal megkdvetelt technikai
szinten hasznalni.
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C) Gerenda

Alacsony ¢és magas gerendan Az esztétikus, sz€p mozgas kialakitasa
egyensulyoz¢ jaras, fordulatok lanyoknak.

allasban ¢s guggolasban.
Hintalépés.

IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

Futo, fogo jatékok. Cselezési képesség kialakitasa a
Kidobok. fogojatékoknal.
Csapatfogyasztok.
Tlizharc. Pontos célzas.
Viltoversenyek targykertiléssel.
Sorversenyek.

Csapatfogok.

V. Uszas

A) Gyakorlas

A hatuszas és a gyorsuszas 100 méter teljesitése mindkét
technikdjanak javitasa. uszasnemben.

B) Melliszas oktatasa

1. A kartempo elsajatitasa.

2. A labtemp¢ elsajatitasa.

3. Mindkét tempohoz a levegdvétel
megtanitasa, kiilon-kiilon.

4. A harom technikai elem
Osszekapcsolasa, gyakoroltatasa.
Tudjanak vizbiztosan, legalabb 200
métert uszni, harom Uszasnemben.

3. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év; S ora/hét
Cél

Higiénias szokasok megszilarditésa.

A tars munkajanak megbecsiilése.

A teljesitmény értékének felismerése.

A testnevelési jatékokon keresztiil a jatékigény kielégitése.

A mozgéskoordinacio fejlesztése.

A motoros képességek fejlesztése, kiilonos tekintettel az alloképesség €s a gyorsasag
fejlesztésére.

Sportagi mozgasok elsajatitasa.

e  Labdajatékok egyszeri technikai, taktikai elemeinek elsajatitasa.




Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES Az atlétika
mozgas— €s
gyakorlatanya
gaval.

A) Futisok

a) Kitarto futas: 1000 méteres tavon
fiak, 800 méteres tdvon lanyok.

Legyenek képesek az 1000 méteres,
illetve 800 méteres tav folyamatos,
azonos tempoban torténd teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés

Futodiskola 15 méteres tavon.
Koordinécios futdsok 15 méteres
tavon.

Rajtgyakorlatok kiilonbozd kiinduld
helyzetekbdl 15 méteres tavon.
Rajtversenyek 15 méteres tdvon.

Legyenek képesek helyes futémozgas
végzesére.

Fejlodjon reakcidogyorsasaguk.

B) Ugrasok

Szokdelések paros labon.
Galoppszokdelés eldre és oldal
iranyba haladéssal.

Indian szokdelés haladéssal.
Szokdelések egy 1abrol egy labra,
10 méteres tavon.

Legyen képes maximalis erdvel folfelé
ugrani.

Tudatosuljon a lendités szerepe az
elugrasok ¢és a felugrasok
végrehajtasanal.

C) Dobasok

Egykezes dobasok kislabdaval
célra.

Egykezes dobasok tavolsagra,
konnyt labdaval.

Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabddval tarsnak.

Tudjon pontosan célozni.

Tudja, hogy tavolsagra torténd
dobasoknal nagyobb erdkifejtéssel kell
dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Kuszo, maszo feladatok
végrehajtasa 10 méteres tavon.
Utanzo feladatok végrehajtasa 10
méteres tavon: foka-, pok-, rak-,
roka-, santa roka jaras.

Labdas tligyességet fejlesztd
gyakorlatok.

Labdavezetés mindkét kézzel,
haladassal, futassal egyenes
vonalban.

Labdavezetés targykeriiléssel futas
kdzben.

A tdmaszhelyzet elsajatitasa jatékos
kortilmények kozott.

Tudjon mindkét kézzel azonos értékii
labdavezetés végezni.

II. GIMNASZTIKA

Egyszerii 4-8 titemi

szabadgyakorlatok.
Zenére végrehajtott 8 iitemt Alakitson ki helyes mozgéas— és
szabadgyakorlatok. ritmuskészséget.

20




4 iitemi labda- €s ugralokotél-
gyakorlatok.

8 litemii paros gyakorlatok.

4 iitemi bordésfal-gyakorlatok.

I1II. TORNA

A) Talaj

Bukfenc eldre és hatra kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl, kiillonbdzo
befejezd helyzetekbe.

Fejallas kiilonb6zo kiindulod
helyzetekbdl.

Fellendiilés futdlagos kézallasba.
Futolagos kézallason at bukfenc
eldre.

Ciganykerék.

Fejenatfordulas.

Képesek legyenek a tanult elemeket
technikailag helyesen végrehajtani.

Tudatosuljon a vallbol torténd 16kd
mozdulat jelentésége az
atforduldsoknal.

B) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen guggold
atugras lebegd tamaszra

Torekedjen az ugras elsd ivének
helyes végrehajtasara.

torekvéssel.

C) Gerenda

Jarasok, fordulatok, szokdelések. Alakuljon ki az igény a ndies mozgas
Meérlegallas. irant.

Bukfenc elore.

IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszerti fogo.

Péros fogo.

Vonal fogo.

Utanzo6 fogo.

Halész fogo.

Sor- és valtoversenyek.
Bombazo.

Fogyaszto.

Pontszerz0.

Tudatos cselezd készség kialakitasa.

Tudjon pontosan célozni, allo és
mozg6 célpontra.

B) Sportjatékok

Szivacskézilabda

Kétkezes mellso, fels6 atadas.
Fels6 atadas.

Kapura 16vés kitdmasztassal.
Kapura 16vés labdavezetésbol.
Kapura 16vés felugrassal.
Kétkapus jaték egyszertsitett
szabalyokkal.

Hajtsa végre helyesen a kézilabdazas
technikai elemeit.

Jaték kozben tudatosan keresse tarsat
g6llovés érdekében.

Labda:
szivacskézilab
da.
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V. USZAS

A) Gyakorlas A megtanult harom Giszasnem
technikédjanak gyakorlasa.

Cél: az Giszas
megszeretteté
se a technikai
minimum
elsajatitasaval
parhuzamosan

B) Képességfejlesztés

Monotonia-tiirés fejlesztése Tudjanak legalabb 800 métert
Alloképesség fejlesztése folyamatosan uszni a tanult harom
uszasnem mindegyikében.

4. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év; S ora/hét
Cél
Térbeli tajékozodasi képesség fejlesztése.

Alakuljon ki izomérzékeléstik.

A jaték jelentsen szamukra sikerélményt.

Helyes futo-, ugro- és dobd mozgas végrehajtasa.
Higiénias szokasok megszilarditasa.

A tars tisztelete.

Legyenek képesek sajat stilyuk megtartdsara tdmaszban ¢€s fliggésben egyarant.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Kozepes iramu futasok 1200 Legyenek képesek egyenletes
méteres tavon. tempodban 1200 méteres tav
teljesitésére.

Gyors futdsok 15-20 méteres tavon.
Rajtgyakorlatok kiilonbozd kiindulé | Fejlddjon reakcidogyorsasaguk.
helyzetekbdl jelre, versenyre 15
méteres tavon.

Futoiskola gyakorlatanyaga: Ismerjék meg a futas technikajanak
1. futés saroklenditéssel, javitasi lehetdségeit.

2. futas magas térdemeléssel,
3. ritmusfutasok,

4. keresztezo futas,

5. oldalaz6 futas.
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B) Ugrasok

Szokdelések paros 1abon haladassal
eldre, hatra és oldal iranyba.
Helybdl tavolugras.

Szokdelések guggolasban, helyben
¢s haladassal.

Sprintszokdelések 10 méteres
tavon.

Ugro akadalypalydk.

Legyenek képesek erdt kozolni
elugrasoknal.

Osszetett feladatok kdzben is
tudjanak rendezett ugré mozgasokat
végrehajtani.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval elére és hatra,
allasbol.

Kétkezes dobasok iilésben tarsnak.
Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval hason fekvésben,
tarsnak.

Konnyt labdaval dobasok célra, a
dobas tavolsdganak novelésével.

Stabil, erds gerinckdrnyéki izomfiizd
kialakitasa.

A dobas tavolsaganak novelésével is
tudjanak pontosan célozni.

D) Ugyességfejlesztés

Labdavezetés mindkét kézzel,
haladés kozben.

Labdavezetés labbal.
Labdavezetés targykeriiléssel,
kézzel, 1abbal.
Tamaszgyakorlatok haladéssal,
talicskazas, pokjaras, rakjaras,
fokajaras.

Labdas ligyessége tegye alkalmassa a
sportjatékok elsajatitasara.

Erds vallovvel valjék alkalmassa a
torna gyakorlatanyaganak
végrehajtasara.

I1I. GIMNASZTIKA

Egyszert, 4-8 litemi
szabadgyakorlatok.

Zenére végzett szabadgyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.

Tamasz- és fliggésgyakorlatok.

Tudja 6sszhangba hozni a zene
ritmusat és a sajat mozgasat.

III. ATLETIKA

A) Futasok

Rovid tavua futdsok 15 méteres
tavon.

Allérajt technikai elsajatitasa.
Versenyek 60 méteres tavon.

Sajatitsa el az allorajt helyes
technikdjat.

B) Ugrasok

Téavolugras guggolo technikéaval.
Magasugras atlépd technikéval.

Legyen tisztaban a lenditd és az
elugrd 1ab szerepével.

Elugro6 sav: 60
cm.

C) Dobasok

Kislabda hajitéas 3 1épés
lendiiletszerzéssel.

Ismerje a dobésok ivhelyzetét.
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IV. TORNA

A) Talaj

A harmadik osztdlyban megtanult
elemek ismétlése.

Hatra bukfenc, futdlagos kézallason
at.

Tigris bukfenc.

Kézallas.

Osszefiiggd talajgyakorlat a
megtanult elemekbdl.

Képesek legyenek az elsajatitott
elemeket 6sszefliggd gyakorlatban is
alkalmazni.

B) Szekrényugras

4 részes svédszekrényen guggold
atugras.

Az ugras elsd ivének optimalis
végrehajtasa.

C) Gerenda

Hintalépés, szokkend 1€pés.

A harmadik osztdlyban megtanult
elemek.

Bukfenc hatra.

A kecses tartas kialakitasa.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

,» Uz, viz, reptild.”

Péros fogo. Alakuljon ki benniik a tars

Vonal fogo. mozgasanak elovételezési készsége
Halész fogb. (anticipacios készség).

Bombazo.

Kapitanylabda.

Szivacstologato tlizharc.

Labdas fogo. Legyenek képesek mozg6 célpontra is
Pontszerzd. pontosan célozni.

B) Sportjatékok

Kézilabda

A harmadik osztalyban tanult
szivacskézilabdazas anyaga.

Kosarlabda

Meginduléas, megallas, sarkazas.
Ziccer dobas.

Jaték két kosarra.

Legyenek képesek tanari segédlet
nélkiil folyamatos jatékra.

Sajatitsa el a kosarlabdazas
alapelemeit.

Labda:
szivacskézilabda.

Labdaméret:
minilabda.
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5. évfolyam

Idokeret: 140 ora/év; 4 éra/hét

Cél

Az uszés igényének kialakitasa.

A sport higiénidjanak betartasa.

A szervezet felkészitése az aerob munkavégzésre.
A valasztott sportjatékok alapjainak elsajatitasa.

A ,fair-play” szellemiségének kialakitasa.
A testtartast javito gyakorlatok megismerése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Kozepes iramu futdsok 1500 méteres | Legyen képes az 1500 méteres tav
tavon. folyamatos teljesitésére.
Gyors futdsok 20-25 méteres tavon.
Futoiskola gyakorlatai 20 méteres Ismerje és biztonsaggal tudja
tavon. végrehajtani a futdiskola
Repiil6 futas 20 méteres tavon. gyakorlatanyagat.
Saroklenditéssel futas.
Magas térdemeléssel futds 25 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Szokdelések paros 1abon haladéssal Legyen képes ritmusos szokdelésre | Szokdeld
25 méteres tavon. 25 méteren keresztiil. versenyek.

Szokdelések zsamolyok kozott
haladassal, paros labon.

M¢élybe ugrasok paros labra.

Indian szokdelések 25 méteres tavon.
Fut6-ugroé szokdelések 20 méteres
tavon.

Helybdl harmas ugras.

Legyen képes az ugras hosszat és az
elugras erejét valtoztatni.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok eldre 2
kilogrammos medicinlabdaval
tarsnak.

Kétkezes dobasok hatra 2
kilogrammos medicinlabdéval.
Vetések mindkét oldalrol 1, 2
kilogrammos medicinlabdéval.
Egykezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval.

A torzs és a vall izmainak
erdsitésével valjon alkalmassé a
nagy erejii dobasok végrehajtasara.
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D) Ugyességfejlesztés

Kuszo-, maszoé-, fiiggeszkedd
gyakorlatok haladéssal.

Labdas ligyesség gyakorlatai.

Legyenek képesek sajat
testtomegiikkel a gyakorlatok
végrehajtasara.

II. GIMNASZTIKA

Hatérozott formaju 4-8 iitemi szabad-

, paros- és kéziszer-gyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.

Legyenek képesek szobeli kozlés
utan a gyakorlatok pontos
végrehajtasara.

Labdagyakorlatok. A labda-

Ugrokotél-gyakorlatok. gyakorlatokat

Testtartast javito, talpboltozatot konnyti

fejlesztd gyakorlatok. labdéval
végeztetjik.

1. ATLETIKA

A) Futasok

Rajtversenyek 20 méteres tavon. Alakuljon ki a rajtolasi készség. A

Térdelorajt. Tudja az inditasi vezényszavakat. rajtversenyek

300 méteres futas idore. rajtgépbol
indulnak.

B) Ugrasok

Tavolugras guggolo technikéaval, 10- | Tudatosuljon az elugré €s lenditd lab | Tavolugrd

12 1épés nekifutéssal. szerepe az ugras végrehajtasaban. versenyek.

Magasugras atlép6 technikaval, 7-9 Magasugro

1épés lendiiletszerzéssel. versenyek.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 2-3 1épés
nekifutassal, beszokkenéssel,
tdvolsdgra torekvéssel.

Ismerje és tudja az ivhelyzet
szerepét a dobas nagysagaban.

IV. TORNA

A) Talaj

Az eldz6 osztalyokban tanult elemek
gyakorlasa.

Osszefiiggd talajgyakorlat
Osszeallitasa.

Tancos alaplépések.

Akrobatikus sorozatugrasok.

Legyenek képesek a megtanult
elemek kozil 5 elem
felhasznalasaval 6sszefiiggd
talajgyakorlat bemutatasara.

B) Szekrényugras

4 részes hosszaba allitott
svédszekrényen ,,kis macskaugras”.

Torekedjen a lebeg6tamasszal
torténd ugras végrehajtasara.

C) Gerenda

Az eddig tanult elemek gyakorlasa.
Fellendiilés futdlagos kézallasba.

Alakuljon ki a kecses, ndies tartas.
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D) Gyiirii

Lefiiggés.
Zsugorlefiiggés.
Fészek.

Homoritott leugrés.

Ismerjék meg a gylriigyakorlatok
technikai végrehajtasat. Legyenek
képesek egymasnak segitséget
nyujtani.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.
Fogovalto.
Paros fogo.
Fekete-fehér.
Vadészlabda.
Dongeto.
Pontszerzo.

Alakuljon ki jaték kozben a gyors
megindulds készsége.

Alakuljon ki a pontos dobaskészség.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Atadasok iires helyre helyezkedéssel.

Kapura 16vés tarstol kapott labdaval,
kitdmasztassal és felugrassal.
»Add és fuss” jaték két kapura.

Kosarlabda

Labdavetésbdl ziccer dobas.

Tarstol kapott labdéaval ziccer dobés.
Jaték két kosarra emberfogasos
védekezés ellen.

Ismerjék meg az oktatott
sportjatékok technikai alapjait,
tudjanak egyszertisitett szabalyokkal
jatszani.

Labdaméret:
1-es labda.

Labdaméret:
mini labda.

VI. USZAS

A) Gyakorlas

A tanult iszdsnemek gyakorldsa

B) Versenytechnika

Fejesugras elsajatitasa.
Az uszasnemre jellemzo6 fordulok
elsajatitasa.

Versenyek
rovid tavokon.

C) Pillangouszas oktatasa

A labtemp¢ elsajatitasa.

A kartempd elsajatitasa.

A kartempo, labtempo ¢és a
levegdvétel osszekapesolasa.
Legyen képes a négy uiszdsnem,
illetve a vegyesuszas
versenyszabalyoknak megfeleld
végrehajtasara.
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6. évfolyam

Idokeret: 140 ora/év; 4 éra/hét

Cél

. Jatékhelyzetekben a tanulok kozott az esélyegyenldség megteremtése.

. A becsiiletes jatékra nevelés.

. Az egészségesen agressziv versenyszellem kialakitasa.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Hosszu tavu futasok 2000 méteren.
Rovid tava futasok 25-30 méteres
tavon.

Futodiskola gyakorlatai 25 méteren.
Fokoz6 futasok 30 méteren.
Sprintek parokban 30 méteren.

Legyenek képesek 2000 méter
teljesitésére 10 perc alatt.

B) Ugrasok

Sorozatszokdelések egy labon 20
méteres tavon.

Szokdelések akadalyok folott
haladéssal 15 méteres tavon.

Helybdl harmas ugras.

Helybdl 6tos ugras.

3 1épés lendiiletszerzésbol 6tds ugras.

Versenyszellem kialakitésa.

A torzs izomerejének ndvelése, az
ugrasok helyes technikai
végrehajtasa érdekében.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos
medicinlabdaval.

Kétkezes 16kések melltdl 2
kilogrammos medicinlabdéval.
Egykezes 16kések 1 kilogrammos
medicinlabdaval.

Sajatitsak el a 16kés technikéjat.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, fliggeszkedés rudon és
maszokotélen.

Tamasz- és fliggésgyakorlatok
helyben, illetve haladéssal.

Egyéni
kotélmaszo
versenyek.

I1I. GIMNASZTIKA

Hatérozott form4ju 4-8 iitemii szabad-
¢s paros gyakorlatok.

Karika és tornabot torzserd fejlesztd
gyakorlatok.

Altalanos testtartast javito
gyakorlatok.

Legyenek képesek helyes
testtartassal végrehajtani a
torzserdfejlesztd gyakorlatokat.
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III. ATLETIKA

A) Futisok

60 méter sprintfutas.
300 méter iddre.

Vagta
versenyek.

B) Ugrasok

Tavolugras 8-14 1épés nekifutassal,
guggold technikaval.
Magasugras 6-8 1épés

lendiiletszerzéssel, atlépo technikaval.

Ismerje meg a 1égmunka
jelentdségét az ugrasok
nagysagaban.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 5-7 1épés
lendiiletszerzéssel, beszokkenéssel.
Sulylokés helybdl, fiuk 3

A 16k6 mozdulat tudatos

kilogrammos, lanyok 2 kilogrammos | végrehajtasa.

sulygolyoval.

IV. TORNA

A) Talaj

Az el6z6 években tanult Tornészos testtartassal torténjen a
talajgyakorlatok. gyakorlatok bemutatésa.

Osszefiiggd talajgyakorlat.
Tancos alaplépések.

B) Szekrényugras

Lanyoknak keresztbe, fitknak
hosszaba allitott 4-5 részes
svédszekrényen terpeszatugras.

Legyenek képesek a helyes

technikdji masodik iv kialakitasara.

C) Gerenda

Megegyezik az el6z6 évfolyam
kovetelményeivel.

A koréabban tanult elemek.
Két gimnasztikus és/vagy akrobatikus
sorbol 4ll6 gyakorlat.

D) Gyiiri Megegyezik az el6z6 évfolyam
kovetelményeivel.

Fiigges.

Zsugorlefiiggés.

Alaplendiilet.

Terpesz leugras.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.

Paros fogo.

Utanzo fogo.

Labdas fogo.

,,Usd a harmadikat!”
Pontszerzo.

Fogyaszto.

Fogyaszt6 csapatban.
Sor és valtoversenyek.
Péros kiizd6 gyakorlatok.

Alakuljon ki az anticipacios
készségiik.
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B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura 16vés tarstol kapott labdaval.
Induldcsel.

Lovdcsel.

Péros kapcsolatok utani kapura 16vés.
Taktika: 6:0-s védekezés.

Kosarlabda

Hossz indulés, ziccer dobas.
Rovid indulas, ziccer dobas.
Biinteto dobas.

Taktika: emberfogasos jaték.

Labdarugas
Jaték a kispalyas labdarugas szabalyai
szerint.

Legyenek képesek egyszerii
csapattaktikai feladatok
megoldasara.

Labdaméret:
fiuk 2-es,
lanyok 1-es
labda.

Labdaméret:
mini labda.

VI. TELI FOGLALKOZAS

Korcsolyazas.
Szankozas.
Sielés.

Legyen jartas a téli sportokban.

7. évfolyam

Idokeret: 110 ora/év; 3 ora/hét

Cél

Fegyelemre nevelés.

Erkolcsi €s akarati tulajdonsagok alakitasa a testnevelés eszkozeivel.

A tanul¢ feleldsségtudatanak kialakitasa a sajat testi €s lelki fejlodése érdekében.
A ,fair-play” igényének megszilarditasa.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok: 2000 méter.

Rovidtava futdsok 30 méteren.
Futodiskola gyakorlatai 20 méteres
tavon.

Dzsogg.

Szkipp.

Lengyel szkipp.

Ritmusfutasok jelzések folott.

Legyenek képesek a 2000 métert 10
perc alatt teljesiteni.

A sprintfutas technikdjanak
kialakitasa, elsajatitasa.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és valtott 1abon, 15
méteres tavon.

Szokdelések egy és paros labon
valtozd magassagu akadalyok folott.

Legyenek tudataban a
sportmozgasok végrehajtasanal az
ugroerd jelentdségének.
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Helybdl 6tos ugrasok.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos
medicinlabdaval, haladassal.
Egykezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval tavolsagra.
Lokések 1 kilogrammos labdaval.

Vetések 3 kilogrammos labdéval.

A 16k6 mozdulat helyes technikai
végrehajtasa.

D) Ugyességfejlesztés

Maszaés, fliggeszkedés rudon és
kotélen.

Tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok
helyben és haladassal.

Labdas ligyesség fejlesztés.

I1I. GIMNASZTIKA

Hatérozott form4ju 4-8 iitemii szabad-
, 1 kilogrammos kézisulyzo-,
ugralokotél- és labdagyakorlatok.
M¢ély hatizom erésité gyakorlatok.
Ortopédiai elvaltozasokat megel6z6
gyakorlatok.

Rendelkezzenek a koruknak
megfeleld izomerdvel és
gimnasztikai képzettséggel.

III. ATLETIKA

A) Futisok

60 méteres sprintfutasok, térdeld
rajttal, hdrom sorozatban.

400 méter iddre.
12 perces futas, tavolsagra
torekvéssel.

Legyenek képesek sorozatban
lanyok 10,00 masodperc, fiuk 9,50
masodperc alatt a 60 méterek
teljesitésére.

B) Ugrasok

Magasugras atlépo technikaval.
Tavolugras, guggold technikaval 10-
15 1épés lendiiletszerzéssel.

Ismerjék a magasugras és a
tavolugrés versenyszabalyait.

C) Dobasok

Kislabdahajitas tavolsagra
torekvéssel, 7 1épés
lendiiletszerzéssel.

Sulylokés oldalfelallassal. Tudjanak oldalfelallasbol, Lanyok 3
lendiiletszerzéssel sulyt 16kni. kilogrammaos,
fiuk 4
kilogrammos
sulygolyoval.
IV. TORNA
A) Talaj

Az el6z06 évfolyamok elemkapcsolatai
zenére végrehajtva.

Gyakorlat végrehajtasukban

torekedjenek a torndszos testtartdsra.
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B) Szekrényugras

5 részes svédszekrényen guggold
atugrés lebegdtdmasszal.

C) Gerenda

Az el6z6 évfolyamok
elemkapcsolatai.

D) Gyiirii

Az eldz6 évfolyamok
elemkapcsolatai.

Legyenek képesek lendiiletes,
Osszefliggd gyakorlat bemutatisara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszerti fogo.
Keresztez6 fogo.
Labdaszerz6 fogo.
,»Kotlo-kanya.”

,,Usd a harmadikat!”
Szabadulés a labdatol.
Tlizharc.

Sor- és véltoversenyek.

Valjék automatikussa €s tudatossa a
sportjatékok eredményes tizéséhez
elengedhetetlen cselezési készség.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura 16vés felugrassal.
Posztok 16vésmodjai.
Lovdcesel utani kapura 16vés.
Gyorsinditas.

Lerohanas.

Taktika: 5:1-es védekezés.

Kosarlabda

Hosszt indulas.

Tempodobas.

Biintetédobas.

Taktika: jaték emberfogas ellen.

Labdarugas
Jaték a kispalyas labdarugas szabalyai
szerint két kapura.

Legyenek képesek a kézilabdazas
jatékszabalyait alkalmazni jaték
kdzben.

Ismerjék meg az emberfogésos jaték
tdmado és védekezo taktikai
feladatait.

Labdaméret:
fitknal és
lanyoknal is
2-es labda.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Téli foglalkozas: korcsolyazas.
Asztalitenisz.
Tollaslabda.
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8. évfolyam

Idokeret: 110 ora/év; 3 ora/hét

Cél

. Alakuljon ki az edzettség igenlése.

. Testi €s lelki alkalmazkodas kialakitasa a valtozo6 koriilményekhez.

. A versenyzés iranti igény felkeltése és kielégitése.

e Az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, erds izomflizo kialakitasaval.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alloképességi futas: 2500 méter. Legyenek képesek a 2500 méter 13

perc alatti teljesitésére.

Gyors futasok 30 méteres tavon. Legyenek tudataban a futas kozben
Fokozo6 futas. végrehajtott ritmusvaltasok
Sprintfutés. jelentdségével.
Ritmusfutasok.
B) Ugrasok

Sorozatszokdelések kiilonbozd
magassagu ¢és kiilonbozo tavolsagon
1év6 akadalyok folott, illetve kdzott.
Mélybeugrasok utani
sorozatszokdelések valtott labon.
Versenyek: 6t0s ugras, tizes ugras.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 3 kilogrammos A torzs ereje valjon alkalmassa a
medicinlabdaval ilésbol, fekvésbal. nagy erokifejtéssel jaro
Kétkezes dobésok eldre 3 dobomozgasok végrehajtasara.

kilogrammos medicinlabdaval,
beszokkenéssel mélyguggolasbol.
Kétkezes dobasok 3 kilogrammos
medicinlabdédval hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Labdas ligyesség fejlesztése 1, illetve | Valjanak képessé az osztott

2 labdaval. figyelmet koveteld gyakorlatok
végrehajtasara.

Gyakorlatok kiilonbozé sulyt és
nagysagu labdakkal.

Fiiggeszkedés fiuknak, fiiggeszkedési
kisérlet lanyoknak kotélen és radon.

I1I. GIMNASZTIKA

Jatékos 8 tlitemt paros gyakorlatok. Az ortopédiai elvaltozasok
Hatérozott form4ju pad- és bordasfal- | kialakuldsat el6zzék meg a

gyakorlatok. gyakorlatok pontos végrehajtasaval.
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III. ATLETIKA

A) Futisok

60 méteres sprintfutasok térdeld
rajttal, rajtgépbdl indulva.
Valtofutas.

400 méter iddre.

12 perces futds.

Ismerje a sprintfutasok
versenyszabalyait.

B) Ugrasok

Magasugras atlép6 technikaval, 7-9
1épés nekifutassal.

Tavolugras, 1épo technikaval, 11-13
1épés lendiiletszerzéssel.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 7-9 1épés
lendiiletszerzéssel, beszokkenéssel.
Sulylokeés oldalfelallassal,
lendiiletszerzéssel.

IV. TORNA

A) Talaj

5 elembdl all6 6sszefliggd
talajgyakorlat bemutatasa.

Alakuljon ki az igény a technikailag
pontos végrehajtasra.

B) Szekrényugras

Keresztbe allitott 4-5 részes
svédszekrényen fejenatfordulés.

Torekedjen a masodik iv
technikailag helyes kialakitasara.

C) Gerenda

Mint el6z0 évfolyamok.

D) Gyiirii

Alaplendiilet.
Lefiiggés, lebegofiiggés,
vallatfordulas eldre.

A tanult elemekbdl dsszeallitott
gyakorlat végrehajtasa.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Zsino6rlabda.
Pontszerzo.

Félperces fogo.

Sor- és valtoversenyek.
Méta jaték.

B) Sportjatékok

Az el6z6 évfolyamokon tanult
sportjatékok technikai elemeinek
gyakorlésa.

Jaték 2 csapatban.

Csapatszellem kialakitéasa.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Tollaslabda.
Gorkorcsolyazas.
Asztalitenisz.
Korcsolyazas.
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9. évfolyam

Idokeret: 72 ora/év; 2 ora/ hét

Cél

. A tanulok tudatos helyzetfelismerd és feladatmegoldo készségének fejlesztése a

testnevelés eszkozeivel.

o Uszaskészség kialakitasa, fejlesztése.
e  Viljanak képessé a sportjatékok tizésére.
e Azesélyegyenldtlenségek kikiiszobolése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alloképességi futdsok: 3000 méter Viljanak képessé a megadott tavot
teljesitése finknak, 2800 méter egyenletes tempoban, a megadott
lanyoknak, 13 perc alatt. 1d6 alatt teljesiteni.
Gyorsfutasok: 5x60 méter teljesitése. | Gyorsasagi alloképesség fejlesztése.
A szintid6 fitknak 9,00 masodperc,
lanyoknak 9,20 masodperc.
Futodiskola gyakorlatai 30 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Sorozatszokdelések egy és paros Legyenek képesek folyamatos 1
labon sulyterheléssel. szokdelésre, sulyterheléssel. kilogrammos
Gatszokdelés paros labon, 8 gat kézisulyzoval.

folott.

C) Dobasok

4 kilogrammos tomottlabda dobasok
eldre €s hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Labdas ligyesség fejlesztése 2

labdaval végrehajtott gyakorlatokkal.

Az osztott figyelem képességének
kialakitasa.

II. GIMNASZTIKA

Hatérozott formaju 8 iitemi
szabadgyakorlatok.
Hatérozott form4ju bordésfal-
¢s kéziszer-gyakorlatok.
Stretchgimnasztika.

Ismerjék meg ¢és tudjak alkalmazni a
stretching gyakorlatokat
edzésmunkdjuk soran is.

III. ATLETIKA

A) Futasok

100 méteres sikfutas.
400 méteres sikfutas.

12 perces futés.

Lanyoknak 15,00 masodperc,
fiaknak 13,00 masodperc alatt.
Lanyoknak 72,00 masodperc,
fiaknak 62,00 masodperc alatt.

35




B) Ugrasok

Magasugras flop-technikaval.
Tavolugras 1épdtechnikaval.

C) Dobasok

Sulylokés. Lanyok 4 kilogrammos,
fiuk 5 kilogrammos sulygolyéval.

Legyenek képesek
lendiiletszerzéssel szabalyos
becsliszas végrehajtasara.

IV. TORNA

A) Talaj

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

Legyenek tisztaban az akrobatikus
elemek helyes technikai
végrehajtasanak modjaval.

B) Szekrényugras

Az éltalanos iskoldban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

C) Gerenda

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

D) Gyiirii

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

Képesek legyenek lendiiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Tiizharc.

Erintés kézilabda.
Fejelos kézilabda.
Fogojatékok.
Pokfoci.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura 16vés labdavezetésbol.
1:1 és 2:1 elleni jatékok.
Beallo jatékos 16vésmadjai.
Kosarlabda

Sarkazés utan ziccer dobas.
Jaték két palankra.
Labdarugas

Jaték a kispalyas labdaragés szabalyai

szerint két kapura.

Az altalanos iskolabol hozott

mozgasmintak értékelése, javitasa.

Ismerjék a kosarlabdazas
jatékszabalyait.

VI. USZAS

1. Ismétlés, gyakorlas

A négy uszasnem
versenyszabalyoknak megfeleld
technikai végrehajtasa, minden
versenytavon.
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2. Felzarkoztatas

A nem sportiskolai tipusu éaltaldnos
iskolabol érkezOk felzarkoztatasa:
legaldbb harom Uszasnem
versenyszabalyoknak megfeleld
technikdjanak elsajatitasa.

Sziikség
esetén:
uszoélap
hasznalata.

3. Alloképesség fejlesztés

Egyénileg differencialt médon.

10. évfolyam

Idokeret: 72 6ra/év; 2 6ra/ hét

Cél
. A csapatszellem kialakitasa.
e A tars munkdjanak tisztelete.
e A tudatos proprioceptiv érzékelés kialakitasa.
e  Valjanak képessé hossza tavii megterhelések elviselésére.
. Tudjanak sportjatékokat jatszani tanari iranyitas nélkiil, alakuljon ki szabalyismeretiik.
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alloképességi futasok.
3200 méter egyenletes iramban.
800 méteres tav teljesitése kozepes Legyenek képesek a 800 méteres
iramban, kétszer. tavok egymas utani teljesitésére fiuk
2:50 perc, lanyok 3:05 perc alatt.
Pihend 1dd: 10 perc.
Rovidtava futasok.
Fokozo6 futasok 40 méteres tavon.
Sprintfutasok 40 méteres tavon.
Futasok a tars ellenéllasaval
szemben.
Ritmusfutasok alacsony gatak f6l6tt | Ismerjék meg és sajatitsak el a
50 méteres tavon. gatfutas technikdjat. Tudatosuljon a
lenditd 1ab szerepe és feladata a
futomunkdéban.
Fokozo futasok lejtén 30 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Gatszokdelés paros labon 8 gat f6l6tt. | Ritmusos szokdelésre valjanak A
képessé. gyakorlatokat
Tizes ugrasok valtott labon. Torekedjen jo eredmény elérésére. alacsony
M¢élybeugrasok paros labon, valtozo gatmagassagon
magassagon. /50 cm/ hajtjak
veégre.

C) Dobasok

Kétkezes dobéasok beszokkenéssel
eldre, fiuk 4 kilogrammos, ldnyok 3

Torzsizomzatuk és labuk ereje tegye
lehetévé a gyakorlat végrehajtasat.
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kilogrammos medicinlabdaval.
Kétkezes dobédsok hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Akadalypalya épitésével az ligyesség
fejlesztése.

Az éltalanos ligyességen tul a
feladatmegoldo tigyességnek kell
tulstilyban lenni.

II. GIMNASZTIKA

Az eldzd évfolyamok
kovetelménye.

Hatérozott form4ju szabad-,
kézisulyzo-, ugralokotél- és
padgyakorlatok.

Ortopédiai elvaltozasokat megel6zd,
hatarozott formaji
szabadgyakorlatok.
Stretchgimnasztika.

Zenére végzett egyszerl kézistlyzo
gyakorlatok.

III. ATLETIKA

A) Futasok

100 méter teljesitése idore.
Sprint versenyek.

Valtoversenyek 4x100 méteren ¢és
4x400 méteren, térdelOrajttal.

Szintid6 lanyoknak 15,00
masodperc, fiaknak 13,00
masodperc.

Ismerjék a valtofutasok szabalyait.
Legyenek tisztaban a
palyaelhagyasok
kovetkezményeivel.

Tudjak és ismerjék a valtdzona
jelentOségét.

Csapatszellem
kialakitasa.
Feleldsség a
sajat
teljesitményért.

B) Ugrasok

Tavolugras, 1ép6 technikaval 12-15
1épés nekifutassal.

Hérmasugras 5-7 1épés nekifutassal,
elugrosavbol.

Magasugras flop-technikaval.

Ismerjék és tudjak a harmasugras
technikéjat.

Fiak: 12 méter, lanyok: 9 méter.
Alakuljon ki benniik a Iégmunkahoz

elengedhetetlen proprioceptiv
érzékelés.

C) Dobasok

Sulylokés hattal felallasos
becsuszasos technikaval,fiuk 5
kilogrammos, lanyok 4 kilogrammos
sulygolyoval.

Ismerjék a sulylokés
versenyszabalyait.

IV. TORNA

A) Talaj

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.
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B) Szekrényugras

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas

Torekedjenek az ugrasok elso és
masodik ivének helyes technikai

tokéletesitése. végrehajtasara.
Ismerjék a segitségnyujtas
szabalyait.

C) Gerenda

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Alakuljon ki gerendagyakorlatukban
a stabil egyensulyi helyzet, a
gyakorlatok végrehajtasa kozben.

D) Gyiirii

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Képesek legyenek lendiiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEYELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

,Cicajaték.”
Fejelos kézilabda.
Erintds pontszerzd.
Keresztezd fogo.
Félperces fogo.
Pokfoci.

Futogyorsasaguk kihasznalasaval
oldjak meg a fut6 jat¢kokban ad6do
taktikai feladatokat.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Elhajlasos 16vés.

Azonos 1abrol torténd felugrasos
16vés.

Sz¢1s6 jatékos 16vése: beugrasos
16vés.

Taktika: 2:2 és 3:2 elleni jaték.

Kosarlabda
A tanult technikai labdagyakorlatok,
valamint taktikai jatékok.

Roplabda
Jaték 2 csapatban, egyszerusitett
szabalyokkal.

Véljanak alkalmassé a
csapatsportok {izésére, tanari
iranyitas nélkiil.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Tollaslabda.
Asztalitenisz.
Floorball.
Ultimate Frisbee.
Korcsolyazas.
Sizés.

Baseball.

Ismerjék a rekreacios
tevékenységeket.
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11. évfolyam

Idokeret: 72 ora/ hét; 2 ora/hét

Cél

. Ismerkedjenek meg a gerelyhajitas alapjaival.
. Ismerjék meg az érettségi €s felvételi kovetelményeket.
. Sajatitsak el a roplabdazas alapjait, ismerjék szabalyait.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futdsok 3500 méteres
tavon ,,Fartlek” modszerrel.
Gyorsasagfejlesztés 40 méteres
tavon.

Rajtversenyek kiilonb6z6 kiindulo

Legyenek képesek hosszi tavi
alloképességi munka kozben
ritmusvaltasokra.

Reakcid- €s mozdulatgyorsasaguk

helyzetekbdl. alkalmazkodjon a
Futoiskola gyakorlatai. versenyhelyzetekhez.
B) Ugrasok

Szokdeldversenyek tavolsagra,
valtott és egy labon.

Szokdelések kiillonb6zé magassagi
akadalyok folott, stlyterheléssel.
Mélybeugrasok utan egyenes vonalu
szokdelések.

Torekedjenek minél nagyobb
tavolsagra.

Legyenek urai mozgasuknak
sulyterhelés mellett.

C) Dobasok

Stlygoly6 dobasok elére két kézzel,
tavolsagra torekvéssel.

Stlygoly6 dobasok hatra, két kézzel.
lkilogrammos medicinlabda dobasok
tavolsagra.

Gerelyhajitas elokészitd
gyakorlataiban jelenjen meg a dobas
nagysagat befolyasold ivhelyzet
tudatos kialakitasa.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, fiiggeszkedés rudon és
kotélen, iilésbol inditva.
Vandormaszas kotélen és
bordasfalon.

Labdas tligyesség fejlesztése 2
labdaval.

A felvételi kovetelmények szerint
tudjon iilésbdl inditani fiiggeszkedést.

II. GIMNASZTIKA

Hatérozott formaju, 8 litemii szer- €s
kéziszer-gyakorlatok.

Az ortopédiai elvaltozasokat és a
sportagi artalmakat megel6z6
gyakorlatok.

Ismerje sajat sportaga ortopédiai
elvaltozasokat kivaltd
edzésgyakorlatait és ezek korrekcios
lehetdségeit.
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Stretchgimnasztika.

Zenés gimnasztika 6sszefliggd
gyakorlattal.

Ismerje a nyUjtasok jelentdségét, a
sporttevékenységben betoltott
szerepiiket.

III. ATLETIKA

A) Futasok

2x400 méter futas.

2x60 méter versenyhelyzetekben.

Legyenek képesek a 400 méter
teljesitésére sorozatban, fitk 62,00
masodperc, lanyok 72,00 masodperc
alatt, 8 perc pihendvel.

B) Ugrasok

Magas ¢€s tavolugras a tanult technika
alkalmazéséval.

Otds és tizes ugrasok valtott és egy
labon, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel.

Versenyek.

Legyen képes a lendiiletszerzés
sebességét atvinni az ugrasok
nagysagara.

C) Dobasok

Sulylokés becsuszassal. Lanyok 4
kilogrammos,

Gerelyhajito iskola. Ismerje meg a gerelyhajitas alapjait. fiuk 6

Gerelyhajitas helybdl, sétabol, 3 [vhelyzet kialakitasa, dobéterpesz kilogrammos

1épés lendiiletszerzéssel. kialakitdsa. sulygolyéval.

IV. TORNA

A) Talaj

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.
Rundel.

Képesek legyenek a lendiiletszerzo
ugrasok koziil a ,,Rundel” helyes
technikai végrehajtasara.

B) Szekrényugras

Az eldzd6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Az eldzd osztalyok kdvetelményei.

C) Gerenda

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Alakuljon ki gerendagyakorlatukban
a stabil egyensulyi helyzet a
gyakorlatok végrehajtdsa kdzben.

D) Gyiiri

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Képesek legyenek lendiiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEYELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Alagut fogo.
Méta jaték.
Kiizdé jatékok.
Valtoversenyek.
Kapitanylabda.
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B) Sportjatékok

Kézilabda

Lovések tarstol kapott labdaval:
-bevetddés utani kapura 16vés,
-beugras utani kapura 16vés,
-felugrasos kapura 16vés.
Taktika: 5:1-es védekezés.

5:1-es védekezés elleni tamadas.

Roplabda
Alapkosar érintés.
Alkar érintés.

Legyenek tisztaban az egyes posztok
16vésformaival.

Tudjak a jaték technikai elemeit.

Feladas.

Taktika: jaték egyszertsitett

szabalyokkal.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Korcsolyazas. Ismerjék meg a szabadidd aktiv Sitabor,
Sizés. eltoltésének lehetdségeit, a sajat kerékpartira
Gorkorcsolyazas. sportagi mozgasuk alkalmazasa szervezeése.
Kerékparozas. nélkiil.

Teke. Teke
Floorball. versenyek.
Baseball.

Ultimate Frisbee.

12. évfolyam

Idokeret: 72 ora/év; 2 éra/hét

Cél

o Kozépiskolai tanulmanyaik végére legyenek tisztaban a bemelegités jelentdségével.
e  Tudjanak 0sszeallitani 6nalléan bemelegitd sorokat.
o Ismerjék meg a szabadido sportok szépségeit.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok 3600 méter

résztavos teljesitése.

Gyorsasagfejlesztés: futdversenyek

parokban, kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl.

Futodiskola gyakorlatai 30 méteres

tavon, versenyszeriien.

Ismerjék futas kozben a
ritmusvaltasok jelentdségét.
Torekedjenek a gydzelemre
versengések kozben.
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B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon,
tavolsagra és sebességre
torekvéssel, versengéssel.

Rendelkezzenek a
sorozatszokdelések
végrehajtasahoz elengedhetetlen

Stlyterhelés: 2x2

Mélybeugrasok 1, 2 részes laberdvel. kilogrammos
svédszekrényrol, sulyterheléssel. kézisulyzo.
C) Dobasok
Dobésok két kézzel 2 kilogrammos | A gerelyhajitas ivhelyzetének
labdéval tavolsagra. tudatos kialakitésa.
Dobasok egy kézzel 1
kilogrammos labdéval, tdvolsagra
torekvéssel.
Dobasok hason- és
hanyattfekvésbol 3 kilogrammos, 4
kilogrammos medicinlabdéval.
D) Ugyességfejlesztés
Labdastigyesség fejlesztése 2 Tudjon végrehajtani a figyelem A labdék lehetnek
labdaval. megosztasat koveteld kiilonb6z6
gyakorlatokat. sportjatékok labdai.
Kotélmaszas, fiiggeszkedés A felvételi eldirasok alapjan
terpesziilésbol, idore. legyen képes a kotélmaszas,
illetve fiiggeszkedés technikai
végrehajtasara.
II. GIMNASZTIKA
Osszefiiggd 64 iitemii gyakorlat Tudjanak 6nalléan 6sszeallitani 6- | Edzésmunkéjukban
elsajatitasa. 8, az edzés, a tandra jellegének jelenjen meg a
A gyakorlat zenére torténd megfeleld, 8§ iitemi testnevelésoran
végrehajtasa. gyakorlatokbol allo gyakorlatsort. | elsajatitott
Bemelegito gyakorlatsor ismeretek tudatos
Osszedllitasa a sajat sportagnak alkalmazasa.
megfelelden.
III. ATLETIKA
A) Futasok

100 méteren versenyek.
Rajtkészség fejlesztése 15 méteres
tavon.

A kanyarfutas technikdja.

Legyenek képesek az atlétikai
versenyeken a szabalyok tudatos
alkalmazasara.

B) Ugrasok

A megtanult ugrotechnikék
alkalmazaséaval versenyek.

C) Dobasok

Gerelyhajitas 5-7 1épés
lendiiletszerzésbol,
beszokkenéssel.

Sulylokés hattal felallasbol,
becsuszassal.
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IV. TORNA

A 9-11. évfolyamon megismert
szereken, Onalldan Gsszeallitott,
Osszefiiggd gyakorlatok
bemutatasa.

Legyenek képesek a megtanult
elemeket gyakorlatba rendezni.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszert fogojatékok.
Tiizharc.

Bombazo.

Mgéta jaték.
Kapitanylabda.
Zsinorlabda.

Pontszerzo feladatokkal.

Dobokészségiik tegye lehetové a
sportjatékok élvezetes jatszasat.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Az 9-11. évfolyamon elsajatitott
technikai és taktikai elemek
alkalmazasa kétkapus jaték
kozben.

Kosarlabda

A 9-11. évfolyamon elsajatitott
technikai és taktikai elemek
alkalmazasa.

Tanari irdnyitas nélkiil, diak
birdval tudjanak a ,,fair-play”
szabalyai szerint jatszani.

Hazibajnoksagokon
fejloédjon
jatékkészségiik.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Kortfball.

Uszas és vizi jatékok.
Sizés.

Teke.

Bowling.
Kerékparozas.

Ismerjék és alkalmazzak a
rekreacios tevékenységeket
¢letviteliikben.
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13. évfolyam

Idokeret: 72 ora/év; 2 ora/hét

Cél

javitasa.

e A csapatszellem alakitasa.

A (sport)tars teljesitményének tisztelete.

A kialakitott jartassagok és készségek alkalmazasa a sporttevékenységben.
A szabadid6 sportok tudatos miivelése.

A rekredcid egész életen at tarto sziikségességének tudatosulasa.
A sajat sportag mozgésanyaga altal kivaltott ortopédiai elvaltozasok megeldzése,

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
a) Kitarto futdsok 3500 méteren, Tudatosan alkalmazzak a
ritmusvaltasokkal. ritmusvaltasokat az alloképességi

b) Gyors futasok 25 méteres tavon,
rajtgyakorlatokkal kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl.

futd6 munkajukban.

B) Ugrasok

Az elsajatitott szokdelések ¢€s
sorozatugrasok gyakorlasa.

C) Dobasok

Egy- és kétkezes dobasok 2, 5
kilogrammos medicinlabdaval.

Legyen képes a dobasok helyes
technikai végrehajtaséra.

D) Ugyességfejlesztés

A 9-12. évfolyamon elsajatitott
gyakorlatok alkalmazasa.

II. GIMNASZTIKA

4-8 utemu szabad- és kéziszer-
gyakorlatok.

Tudjon a sportdganak megfeleld
gimnasztikai gyakorlatsort
Osszeallitani, edzésmunkajaban
alkalmazni.

III. ATLETIKA

A 9-12. évfolyamon megismert
atlétikai mozgasok.

Az atlétika egyes szakagaiban
rendezett versenyeken a
szabalyok ismerete és azok
betartasa.

IV. TORNA

A 9-12. évfolyamon elsajatitott
gyakorlatok.

Hat elembdl all6 osszefliggd
gyakorlat 0sszeallitdsa onalldan.

Legyen képes tornagyakorlatok
6nallo sszeallitasara.
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V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Fogojatékok.

Sorversenyek targykertiléssel.
Kiizd6 jatékok.

Célba dobasok.

B) Sportjatékok

A 9-12. évfolyamon elsajatitott
sportagak technikai és taktikai
elemeinek alkalmazésa.

Didk jatékvezetok segitségével,
¢lvezetes, folyamatos jaték.

VI. SZABADIDO SPORTOK

A cél, hogy a 13.
évfolyam végére
tudatosuljon a
sportold diakokban
a szabadid6 sportok
preventiv hatasa és
aktiv pihentetd
jellege.

Viljon igénytikké
ezeknek a
mozgasformaknak a
rendszeres Uzése,
illetve legyenek
képesek egész
¢letmoddjukat ezen

ismeretek
figyelembevételével
alakitani.
Teke. Ismerjék meg azokat a szabadidds | A szabadidd
Baseball. sporttevékenységeket, amelyeket | sportok tombositett
Tollaslabda. az iskolai tanulmanyaik orak keretében is
Ultimate Frisbee. befejeztével szivesen tiznének. gyakoroltathatok.

Uszas és vizi jatékok.
Tenisz.

Asztalitenisz.
Korcsolyazas.

Sizés.

Kerékparozas.
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ORARENDI SPORTAGI EDZES

1-12. évfolyam
Végso cél a diakok élsportolova valasa
Célok

o A fokozott teljesitményekhez sziikséges motoros képességek fejlesztése.

° Az adott sportag terhelésének megfelelden az izom, in, szalag és csontrendszer, valamint
a 1égz0- és keringési rendszer teherbird képességének fokozésa, a sportagi alkalmazkodo
képesség fejlesztése intenziv terhelés hatdséra.

. Az életkori sajatossagok figyelembevétele a képzés soran.

. A sportagi fejlodés iitemét befolyasolo élettani tényezok egyénspecifikus feltérképezése,
melyek elsésorban az idegrendszer fejlettségétdl és a kdrnyezeti tényezdk befolyasold
szerepétol fliggenek.

. A mozgastanulas azon torvényszertiségének figyelembevétele, hogy az élsportra torténd
felkészités legszenzibilisebb szakasza a 10-14 életév kozotti iddszak. A sportolok
edzésmunkajat ebben a szemléletben kell megtervezni, figyelembe véve a nemi
kiilonbségekbdl adodo terhelhetdséget is.

A képzésnek ezen szakaszaban, illetve a sportagi ismeretek kdzlésében az adott sportag, mint
cél jelenik meg.

Munkankat akkor tekinthetjiik eredményesnek, ha tanuldink a valasztott sportagukban minél
nagyobb szamban lesznek utanpotlas valogatott kerettagok, neviik szerepel a Héraklészes
Programban helyet kapo sportolok kozott. Emellett feln6tt versenyzoként,
csapatsportagakban, legalabb NBI/B-s sportolokka, illetve egyéni sportagakban az orszagos
bajnoksagok dontdinek rendszeres résztvevoivé valnak.

Az drarendi sportagi edzések tantervét a NUPI adja ki -

ELMELETI ISMERETEK

9-12. évfolyam
Célok

o Elhelyezni a Testnevelés és sport miiveltségi teriiletet a tarsadalom szegmensei kozott.

o Tudatositani az egyes mozgasos cselekvések élettani és pedagogiai hatasait.

o Megtanitani a sportolot onmaga megismerésére, e tudas birtokdban pedig az
eredménycentrikus versenyzésre és edzéstevékenységre.

. Megtanitani a sportolot a sportpalyan és az életben is helyes interperszonalis
kapcsolatok kialakit4sara.

e A didk ismerje fel, hogy sportteljesitménye hatékonyabba valik a megszerzett elméleti
tudas felhasznalasaval.

. Belsé motivaciova tenni az egészséges ¢letvitelt €s a fair-play szellemiségét.
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o A sporttorténet — és az olimpiai jatékok torténetének — tanitdsan, tanulasan keresztiil
fejleszteni a sportoldi és magyar identitas tudatot.

Kovetelmények

Az elméleti ismeretek tantargyainak tananyaga teljes egészében lefedi a testnevelés érettségi
szobeli kovetelményeit. Ennek megfelelden az egyes tantargyak kdvetelményei megegyeznek
a kapcsolodo érettségi témakorok feldolgozasaval €s elsajatitdsaval.

Kerettanterviinkben, a tantargyak tematikaja utan, a kfvetelmény cimszo alatt, a tantargyhoz
kapcsolodo lehetséges érettségi tételekre tesziink javaslatot!
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SPORTISMERETEK 1.

TESTNEVELESELMELET

9. évfolyam

Idokeret: 18 ora/év; 0,5 ora/hét

Cél

o A sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztazasa.

o A testi nevelés, az iskolai testnevelés €s a sport tarsadalmi funkcidinak tudatositasa.

. A kiilonb6z0 testmozgasok tarsadalmi, szocidlis €s pedagogiai feltételeinek és
kovetkezményeinek értelmezése.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuléi
tevékenységek
I. Alapfogalmak
1. Testkulturaval Erték.
kapcsolatos fogalmak Egészség.
Kulttra.
Sport.
Szomatikus nevelés.
Testnevelés.

II. Rendszerezés

1. A testnevelés rendszere

Intézményes keretek kozott folyo
testnevelés.

Rekreacios testnevelés €s sport.
Preventiv célzatl testnevelés.
Gyogytestnevelés.

2. Az intézményes
keretek kozott folyo
testnevelés

Altalanos felkészités: oktatasi
intézmények.

Specialis felkészités: egyesiiletek,
sportiskolak,

fegyveres testiiletek, specialis felkészitd
intézmények.

3. Diakok csoportjai

Normal,

konnyitett,

gyogytestnevelésre utalt,

(mozgésos cselekvések alol) felmentett.
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II1. A testnevelés és
sport célja és tartalma

1. Célok

A tarsadalom altal tAmasztott igények.
Eletkornak megfeleld testi és lelki
igények.

2. A testnevelés
muvelOddés tartalma

A mozgésos tevékenységek bioldgiai és
pszichikai hat4sainak ismerete.

A kornyezet valtozasainak értékelése.
Az egyéni életmdd, tevékenység
Osszhangja.

Higiéniai eljarasok, szokdsok ismerete, és
a sziikséglet kialakitasa az egészséges
¢letmodra.

Alapvetd viselkedési- és
mozgaskészségek elsajatitasa.

Jaték- és sportkultaraban valo jartassag
kialakitasa.

IV. Sport és
egészségvédelem

1. A sport aktiv és inaktiv
hatésai

A magyar tarsadalom sportfelfogésa.

A passziv sport fogalma.

A magyar tomeg-, illetve szabadiddsport
allapota, lehetdségei.

Példak keresése.
Vita.

2. Az egészségvédelem
funkcioi, feladatai

A mozgast hattérbe szoritod életmod
ellenstlyozasa.

A munkaértalmak korrigalasa.

Az egészséges ¢letre vonatkozo6 szabalyok
megismereése.

Egészség jelent6ségének tudatositasa.

3. Az egészségvédelem
folyamatai, teriiletei

[smeretszerzés.

Egyéni tapasztalatszerzés.

Személyi, taplalkozési, 61tozkodési,
kdrnyezeti, nemi higiénia.

Helyes napirendre nevelés.

Testi tevékenységre, sportra nevelés.
Helyes testtartdsra nevelés.

V. A testnevelés
személyiségfejlesztése

1. A tarsadalom altal Onallésag, tolerancia, onfegyelem, Otletroham.

tdmasztott igények rugalmassag, nyitottsag, leleményesség, Vita.
kreativitas, valds onértékelés, dontési
képesség.

2. Befolyésolo tényezdk | Az edzo. Egyéni példak
A testneveld tanar. keresése.
Sporttarsak. Vita.
,Onfejlesztés”.
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3. Az iskolai ifjusag Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudds | Forraselemzés.
testnevelése el0adasa. Elhangzott: az Orszagos Vita.
Testnevelési Kongresszuson. 1930.
november 22-én Szegeden.
VI. A testnevelés
miivelddési anyaga
1. A testnevelés harmas Mozgasos cselekvések.
felosztasa Elméleti ismeretek.
Jarulékos tényezdk (infrastruktura,
eszk6zok, etc.).
2. Mozgésos cselekvések | Mechanikai szempont szerint. Sportagi példak
csoportositasai Mozgasszerkezeti szempont szerint: keresése.

térbeli, idébeli, dinamikai jegyek.
Tanitas-tanulas szempont szerint:
generikus, ordinativ, inventiv-kreativ
mozgasok (;nyilt-, zart készség).

VII. Mozgaskészség és
sporttechnika

1. Fogalmak tisztdzasa

Mozgaskészség.
Technika.
Sporttechnika.
Technikai modell.
Egyéni modell.

2. A mozgaskészség
csoportjai

Poulton-féle csoportositas.
Farfell-féle csoportositas.
Testhossz tengelyéhez viszonyitva.

3. Motoros képességek

Altalanos alapelvek.
Kondicionalis képességek.
Koordinacios képességek.

Példak keresése.

4. Terhelés Szervezetre gyakorolt hatas. Otletroham.
Kornyezeti tényezok.
Mutatok.

5. Képességftejlesztés Altalanos elvek. Vita.
Egyéni tapasztalatok.

Kdvetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:

1. A testnevelés rendszerezése, célja, tartalma és miivelddési anyaga.
2. A testnevelés €s sport egészségiigyi €s személyiségfejlesztd hatdsai.

Erettségi ,,B” tételek:

1. Testneveléssel kapcsolatos alapfogalmak.
2. Mozgaskészséggel és sporttechnikaval kapcsolatos fogalmak.
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SPORTISMERETEK II.
SPORTEGESZSEGTAN

9. évfolyam

Idokeret: 18 ora/év; 0,5 ora/hét

Cél

o Legyen tudatdban a sportnak, mint pozitiv valtozasokat kivalto tevékenységnek az
egészséges ¢letmadd kialakitasaban elfoglalt szerepével.

o Ismerje és alkalmazza a sport higiéniai szokasait, elvarasait.

o Ismerje meg ¢s alkalmazza a sporttaplalkozas torvényszertiségeit.

Ismerje, és eredményes sporttevékenysége érdekében tudatosan alkalmazza a taplalék

kiegészitoket.

. Legyen tisztaban a dopping karos hatasaival.
. Ismerje meg a sportsériilések elkeriilésének lehetdségeit.
o Ismerje a sériilések utani rehabiliticios iddszak teenddit, jelentdségét.
o Ismerje meg €s vegye igénybe a sportegészségiigyi szolgaltatasokat.

Témakor Tananyag Fejlesztési

feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek

I. Alapfogalmak
1. Egészségtan WHO alapokmany: ,,Az egészség nem a | Forraselemzés.

betegség hianya ...”

2. Sportegészségtan

A sport kornyezetének egészségtani
kérdései.

A sportolas hatasa az ember szervezetére
(adaptacids folyamatok), egészségére.
Dr. Dalmady Zoltan: A sportok
egészségtana (1913).

Példak keresése a
sport hatésaira.
Tanuloi
gyljtémunka.
Forraselemzés.

I1. Edzés, versenyzés

1. Az edzésfolyamat
egészségtani kdvetelményei

Eletkori és nemi sajatossagok,
edzésintenzitas, sokoldalusag, adaptécio,
kornyezeti tényezok, terhelés-pihenés
aranya /Arndt-Schulz-féle szabély/.

2. Versenyzés

A versenyzést meghatarozé tényezok:
technikai tudas, fizikai érettség,
szellemi-érzelmi alkalmassag.
Rajtallapot, rajtapatia.

A bemelegités jelentOsége.

Sajat sportoloi
tapasztalatok
gyljtése.
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I11. Taplalkozas

1. Sport és taplalkozas

A sporttaplalkozas, mint alkalmazott
tudomany.

Kaldria, kaldriasziikséglet,
alapanyagcsere, direkt és indirekt
kalorimetria.

2. Mennyit egyiink?

A kiilonboz6 sportagak kaloria
sziikséglete.

3. Mit egylink?

Mennyiségi és mindségi kovetelmények
a taplalkozasban.

Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi
anyagok, vitaminok, sok.

4. Etrend 6sszeallitési Fehérjedus taplalkozas, szénhidratdus Dietétikai
szabalyok taplalkozas. szakcikkek
Taplalékhasznositas: gytjtése,
- emésztés — felszivodas, értelmezése.
- atalakitas a majban,
- hasznositas.
Versenyek el6tti €s utdni taplalkozés.
IV. Taplalék kiegészitok
Vitaminok, asvanyi sok, fehérjék,
izotonias italok, regeneracids porok.
V. Dopping
Megjegyzés: véleményiink Fogalma: ,.testidegen anyag egészséges | Magyar dopping
szerint a dopping elleni emberbe juttatasa”. ligyek.
feltétel nélkiili ,,harc” egyik | Anabolikus szteroidok,
legfontosabb része, hogy a amfetaminok,
fiatalok a lehetd legtobb efedrin,
szakmai szempontbo6l kabitoszerek.
ismerjék meg a fair-playnek | Dohanyzas, alkohol.
ellentmondo és egészségileg | Vérdopping, géndopping.
is rombolo6 hatasu
jelenségeket.
VI. Sportsériilések,
betegségek, fertozések
Sportsériilések ellatasa egészségligyi
intézményekben.
Rehabilitacio.
Lazas beteg allapot kontraindukciodja a
sporttevékenységre.
Fert6z0 betegségek egészségtana.
VII. Magyar
sportegészségiigy
Szervezeti felépités. Konzultécio.

A sportorvosi szakszolgalatok.
A szlirdvizsgalatok jelentdsége.
A versenyengedélyek feltételei.
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Kdvetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:
1. Taplalkozas.

2. Sportsériilések €s a magyar sportegészségiigy.

Erettségi ,,B” tételek:

1. Edzés, versenyzés. A bemelegités szerepe.
2. Taplalék kiegészitok. Dopping elleni harc.
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SPORTISMERETEK II1.
EDZESELMELET

10. évfolyam

Idokeret: 18 ora/év; 0,5 ora/hét

Cél

e A tanuldk legyenek tisztaban az edzéselmélet tudoméanyanak tertiletével, céljaival.

o A tanulok ismerjék a kondiciondlis és a koordinacids képességek fogalmat, megjelenési
formait és fejlesztési lehetdségeit.

e A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak sziikségessége valjon belsd
motivaciova.

. A tanuldkban tudatosodjon a bemelegités fontossaga, 6nalloan is legyenek képesek
bemelegiteni.

o Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybol tanult ismereteiket sportolas kozben
tudatosan alkalmazni.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuléi
tevékenységek
I. Bevezetés
1. Az edzéselmélet A versenysport kialakulésa.
torténete Az edzéselmélet tudomanyanak torténete.
2. Alapfogalmak Edzésrendszer, edzésmodszer.

Edzéseszkdzok: -pozitiv eszkdzok;
-negativ, karos eszkozok.

II. A teljesitmény és az
edzés osszetevoi

1 Teljesitmény Osszetevoi | Teljesitoképesség

-fogalma, részei, képezhetdsége.
Teljesitokészség

-fogalma, részei, nevelhetdsége.

2. Edzettség Osszetevoi Motorikus,
pszichés,
fiziologiai,

alkati 0sszetevok.

3. Edzéselvek Fokozodo terhelés. ,,Arndt-Schulz-féle
Terhelési ciklusok. szabaly”
Formaidozités. értelmezése.
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II1. Terhelés; elfaradas

1. Terhelés

Kiilsé terhelés fogalma és paraméterei.
Belsé terhelés fogalma és jellemzoi.
Terhelés mértéke: optimalis, alul-,
talterhelés, taledzés.

Mozgasinger adaptacio.

Egyéni példak
keresése.

2. Elfaradas

Elfaradas szakaszai, teriiletei.

IV. Kondicionalis
képességek

1. Fogalmak

Erd, alloképesség, gyorsasag, iziileti
mozgékonysag.
Izom, izom miikddése.

2. Alloképesség

Osztalyozas energiafelhasznalas szerint:
- aerob,

- anaerob alaktacid,

- anaerob laktacid alloképesség.

Alloképesség fajtai:

- hosszutavu-, - ero-,

- kozéptavu-, - gyorsasagi-,

- rovidtavu-, - pszichés alloképesség.

Alloképesség fejlesztésének modszerei:
- acrob hatasti modszerek,

- anaerob hatasti modszerek.

Limitdlo tényezok.

Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag Megnyilvanulasi formai: Sportagi példak
- reakciod-, gyljtése.
- mozdulat-,
- Mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.
4. Er6 Er6 osztalyozasa az ellenallas nagysaga Sportagi példak
szerint. felsorolasa.
Erdfejlesztés:
- 4ltalanos jellemzok,
- modszerek,
- ¢letkori jellemzok,
- szabalyok.
5. A kondiciondlis Erd, alloképesség, gyorsasag »Képességek
képességek komplexitasa | Osszefliggései. piramisa‘““-nak
értelmezése.
Fritsch (1977).

6. Iziileti mozgékonysag

Az iziileti mozgékonysag fajtai:
- aktiv-,

- passziv-,

- statikus-,

- dinamikus-,

- specialis hajlékonysag.
Fejlesztésének modszerei:

- nyujtd hatdsu gimnasztika,

- statikus nyujtas,
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- stretching.

V. A koordinacios
képességek

1. Mozgéskoordinacio

Fogalommagyarazat.
Jellemzok.

Koordinacios képességek fajtai.
Célmeghatarozas.

2. Mozgéstanulas

Fazisai:

- kognitiv,

- asszociacios,

- automatizacios fazis.
Hibajavitas.

3. Mozgasszabalyozas

Fogalom tisztazasa.

Egyéni példak
keresése.

4. Mozgésatalakités

Fogalom tisztazasa.

5. Mozgaskészség

Mozgaskészség jellemzoi.
Zart jellegli mozgasok.
Nyilt jellegli mozgésok.

6. Fogalmak

Ugyesség, technika, stilus.
Stratégia.
Taktika.

VI. Versenyzés

1. Edzés és versenyzés
Osszefiiggései

Szempontok:
1d6, kockazat, teljesitmény, kiilsé
kornyezet.

Osszehasonlitas.
Tablazatba rendezés.

2. Versenyhelyzet

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

Versenyzési motivumok.
Versenyzési konfliktusok.

3. Rajtallapot

Rajtkészség.
Rajtlaz.
Rajtapatia.

Egyéni példak
keresése.

Kovetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:

1. Kondicionalis képességek.
2. Koordinacios képességek.

Erettségi ,,B” tételek:

1. Terhelés; elfaradas.

2. Versenyhelyzet. Rajtallapot.
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SPORTISMERETEK 1V.

SPORT ES SZERVEZETEI

10. évfolyam (osztaly)

Idokeret: 18 ora/év; 0,5 ora/hét

Cél

. A magyar sport szervezeti felépitésének attekintd ismerete.
. A legfontosabb sportszervezetek €s sportvezetok megismerése.
. A hazai és a nemzetkd6zi sportdiplomacia miikodési mechanizmusanak alapszinti

értelmezése.

. Sportprotokoll ismeretek elsajatitasa.
e Alapvetd sportszervezési ismeretek kdzvetitése.
o Egy sportverseny, illetve sportrendezvény menetrendjét onalléan legyen képes

megtervezni.
Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek
I. Sport a
tarsadalomban
1. A sport helye a magyar | Célok.
tarsadalomban Folyamatok.
Szervezet.
Eredmény és értékelés.
2. A sportélet teriiletei és | Iskolai testnevelés — Személyiségformalas.
jellemzdi Szabadidé sport — Eletmod alakitas.
Versenysport — Teljesitményfokozas.
I1. Magyar
sporttorvények
1. Attekint6 jogtorténet. | Az 1913. évi ,.Lex Gerenday” és az 1921.
évi ,,A testnevelésrdl...” szol6 torvények.
A “szocialista testkultira” szervezeti
hattere.
2. A 2004/1. torvény a A dokumentum szerkezeti felépitése. Forraselemzés.

sportrol A sporttorvény tartalma.
3. Nemzeti Vezeto testiiletek:
sportszovetségek, - hierarchia,
alapitvanyok - struktura,

- financialis hattér.
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III. A magyar sport
hierarchikus felépitése

1. Sportegyesiiletek

1989. évi I1. térvény a sportegyesiiletek
felépitésérol.

2. Sportagi
szakszovetségek

1996. évi LXIV torvény a sportagi
szakszovetségekrol.

3. Tendenciak

Aktualis sportstratégiak.

IV. A magyar sport
aktualis helyzete

1. Infrastruktira

Létesitmények szama ¢és allapota az
Europai Uni6 atlagaihoz viszonyitva.

2. Anyagi hattér

A sportra szant dllami tAmogatas.
A sportra jutd pénzek elosztasa.
Szponzoraciobdl befolyd pénzek.

3. Szakember-képzés

Testneveld tanarképzés.
Sportoktato és edz6 képzés.
A ,,Bolognai‘ oktatési rendszer.

V. Utanpotlas-nevelés

1. Az utanpotlas-nevelés
szervezeti felépitése

Iskolarendszer.

Diéksport.

Sportegyesiileti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.
Korosztalyos valogatottak.

2. Diaksport

Diéksport bizottsagok.
Diéksport tanécsok.
Magyar Didksport Szovetség.

VI. Sportszervezés

1. Alapelvek

Célkittizés, tervezés, lebonyolitas
sorrendisége.

Elemzés fontossaga.

Feleldsség kérdése.

2. Események szervezése

Szempontok.
Szervezés szakaszai.
Koltségvetés.

Negyedéves projekt
készitése.

3. Versenyrendezés

El6készités.
Lebonyolitas.
Utomunkalatok.

Negyedéves projekt
készitése.

4. Sportesemények
dokumentumai

Versenynaptar.
Szervezési terv.
Forgatokonyv.
Versenykiiras.
Jegyzokonyv.
Gazdasagi elszamolas.
Egyéb dokumentumok.

+1 Projektek ellendrzése,
megbeszElése
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Kdvetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:

1. Magyar sporttorvények €s a hazai sport €s testnevelés jelenlegi helyzete.
2. A magyar sport hierarchikus felépitése és az utanpotlas-nevelés.

Erettségi ,,B” tételek:

1. Egy sportverseny rendezési tervének elkészitése.
2. Sportesemények dokumentumainak ismertetése.
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SPORTAGI ISMERETEK

10-11. évfolyam

Idokeret: 2x18 ora/év; 0,56ra/hét

Cél

A tanulok ismerjék a sportagak csoportositasi lehetdségeit.

Legyenek tisztdban a sportagak szaknyelvével, szakirodalmaval.

Ismerjék a kiemelt sportagak szakéagait, versenyszamait, versenyszabalyait.
Ismerjék a sportagak kialakulasadnak torténetét; a mult €s jelen legendas sportoloit, a

kiemelkedd eredményeket.

Témakor

Tananyag

Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuléi
tevékenységek

I. Forrasismeret

1. Fogalmak

A sportagak csoportositasdnak
szempontjai.
Sport-szaknyelv.

2. Sport-szakirodalom

Onéletrajzok, életrajzok.
Feldolgozasok.
Tuddsitasok.

Ajanlott irodalom.
Forraselemzés.

3. Sportsajto

irott,

audio,

vizualis,
elektronikus sajto.

Archiv felvétel
hallgatasa,
megtekintése.

I1. Atlétika

1. Sportag torténet

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportolok, rekordok.
Legnagyobb magyar sikerek.

Videodzas.

2. Sportagi ismeretek

Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.

Versenylatogatas.

IIIL. Uszas

1. Sportag torténet

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, rekordok.
Legnagyobb magyar sikerek.

Videodzas.

2. Sportagi ismeretek.

Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.

Versenylatogatas.
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IV. Torna

1. Sportag torténet

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportolok.
Legnagyobb magyar sikerek.

Videodzas.

2. Sportagi ismeretek

Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.

Versenylatogatas.

V. Labdajatékok

Meghivott vendég.

1. Labdaragas

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportoldk, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videdzas.

2. Vizilabda

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportoldk, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videdzas.

3. Kézilabda

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportoldk, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videodzas.

4. Kosarlabda

A sportag kialakuldsanak torténete.

Leghiresebb sportoldk, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videodzas.

5. Tenisz

Sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportoldk, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videodzas.

VI. Tradicionalis
magyar sportagak

1. Vivas

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videodzas.

2. Kajak-kenu

A sportag kialakuldsanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videdzas.

3. Ottusa

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videodzas.

4. Sportlovészet

A sportag kialakuldsanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videodzas.

5. Okolvivas

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videdzas.

6. Birkozas

A sportag kialakuldsanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videodzas.
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7. Cselgancs

A sportag kialakuldsanak torténete.
Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videdzas.

VII. Egyéb olimpiai
sportagak

A soron kovetkezd nyari olimpiai jatékok
programjaban szerepld — korabban nem
targyalt — sportagak.

Az egyes sportagak torténete.

Kiemelked¢ teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.

Videodzas.

VIII. Téli sportagak

A soron kovetkezo téli olimpiai jatékok
programjéban szerepld sportagak.

1. Havon {izott sportok

Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.

Kiemelked¢ teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.

Videodzas.

2. Jégen Uizott sportok

Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.

Kiemelked¢ teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.

Videdzas.

IX. Nem olimpiai
sportagak

1. Floorball

Jatékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videodzas.

2. Ultimate Frisbee

Jatékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videodzas.

3. Rogbi

Jatékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videdzas.

4. Amerikai football

Jatékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videdzas.

5. Egyéb szabadid6
sportok

Sportéagi felosztas.
Versenyszabalyok.
A sportagak hazai helyzete.

Videodzas.

6. Extrém sportok

Sportagi felosztas.
Versenyszabalyok.
A sportagak hazai helyzete.

Videdzas.

7. Technikai sportok

Sportéagi felosztas.
Versenyszabalyok.
A sportagak hazai helyzete.

Videozas.

Kdvetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:

1. Az atlétika torténetének és versenyszabalyainak bemutatasa.
2. Az uszaés torténetének €s versenyszabalyainak bemutatésa.

3. A torna torténetének és versenyszabalyainak bemutatasa.
4

. Két megadott labdajaték torténetének és szabalyainak bemutatasa.
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Erettségi ,,B” tételek:

1. A testnevelés ¢és sport teriileté¢hez kapcsolddo forrasok ismertetése.

2. Egy

szabadon

valasztott tradicionalis magyar

versenyszabalyainak ismertetése.
3. Egy szabadon vélasztott szabadidé vagy extrém sport bemutatésa.
4. A téli olimpiai jatékok programjaban szerepld sportagak felsorolasa és ismertetése.

11. évfolyam

Idokeret: 36 ora/év; 1 éra/hét

Cél

sikersport

torténetének és

SPORTPSZICHOLOGIA

e A fiatal sportoldok olyan alapismereteket sajatitsanak el, amelyek birtokaban képessé
valnak tehetségiik minél teljesebb kibontakoztatasara.
o Képesek legyenek sporttudomanyos igényességgel eligazodni a legfontosabb

pszicholdgiai, sportpszichologiai alapfogalmak rendszerében.

o Ismerjék meg a sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszichologiai
tényezoket, torvényszerliségeket.

o Tudatositsék, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentalis képességeknek is
meghataroz6 szerepiik van.

. Versenyzoként segitséget kapjanak abban, hogy sportteljesitményiik optimalis fokozasat
személyiségiik harmonikus fejlodése, fejlesztése mellett érhessék el.

. Sportoldi gyakorlatukban hatékonyan alkalmazhassak mindezen ismereteiket.

e  Nyitottak maradjanak tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi tevékenységek
I. Bevezetés a A pszichologiai ismeretek szerepe és Tapasztalatok,
pszichologiaba — jelentésége a sportoktatok megfigyelések
sportpszichologidba tevékenységében. Osszegyljtése.

A pszichologia feladata, targya, fobb
nézdpontjai, modszerei.

A sportpszicholdgia targya, fobb
modszerei.

I1. A megismerés
folyamatanak
pszichikus funkcioi,
szerepik a
sporttevékenységben

Erzékelés, észlelés és a sport.
Emlékezet, képzelet, gondolkodas, és
szerepiik sportban.

Tanulas és alapformai, mozgastanulas.

Intelligencia, kreativitas, sport
eredményesség.

Az emlékezet
torzitasai. /Bartlet-
kisérlet/

64




I1I. A tevékenység - Figyelem, koncentracio. Koncentracios

sporttevékenység Erzelmek, érzelmi intelligencia. gyakorlatok.

pszichikus energiai Motivacio, teljesitmény-motivacio. Figyelem vizsgalat.
Fenti funkciok jelentdsége a Igényszint jaték.
sporttevékenységben.

IV. Kornyezet — A személyiség fogalma. Sportoloi személyiség-

személyiség — Személyiségelméletek. teszt kitoltés.

tevékenység, valamint
kolesonhatasuk a
sportban

A személyiség mérése.

A sportoloi és az edzdi személyiség.
A sporttevékenység személyiségfejlesztd
hatéasai.

A kornyezet és a személyiség
kolesonhatésa.

Belso kornyezet, pszicholdgiai
egyensuly,

testi-lelki-szellemi harmonia.

A kornyezet alakitasa, a kornyezethez
val6 alkalmazkodas.

V. Tarsas jelenségek a
sportban

Tarsas serkentés €s gatlas,
egytittmikodés €s versengés.
Csoportdinamika, csapatépités, légkar,

Tarsas serkentés ¢és
gatlas (kisérlet).
Csapat Ertékel6 Eljaras

kohézid. (sportcsoportok

Az edzd, mint vezeto. vizsgalata).

A nézok, szurkolok szerepe.

Hazai palya eldnye vagy hatranya.

Agresszi6 a sportban.
VI. Az edzés és Sportagi sajatossagok, sportagi profilok, | Versenyszorongas
versenyzés a teljesitmény fizikai és mentalis skala.
pszicholdgiaja kovetelményei. Sportoldi megkiizdés

Stressz, szorongas, arousal.

Kiégés, tuledzés, sportartalmak,
sériilések, a rehabilitacid pszichés
segitése.

Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és
prevencio.

Optimalis verseny-allapot.
Versenyszorongas, dnbizalom,
Onszabalyoz6 technikak.

kérdoiv.
Relaxacios gyakorlat.

Kévetelmenyek:
Erettségi ,,A” tételek:

1. A pszichologia, sportpszichologia targya, elméleti és gyakorlati feladatai.

2. A sport-tevékenységben ¢és teljesitményekben meghatdrozd szerepet legfontosabb
pszichikus tényezok.

3. A személyiség és a kornyezet kolcsonhatdsanak Gsszefiiggései, valamint a sportoloi
személyiség erdforrasai.

4. A sportkdrnyezetben eléfordulo tarsas jelenségek szocidlpszichologiai alapjai.

Erettségi ,,B” tételek:
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Ismerjék fel az edzés és versenyzés sportagukra jellemzé mentdlis Osszetevdit, valamint
ismerjék meg az optimalis versenyallapot pszichikai tényezdit és az Onszabalyozo
technikakat:

1. Sajat sportagi sajatossagok bemutatasa.

2. Stressz, szorongas fogalmak ¢és kezelésiik lehetdségeinek bemutatasa.

3. Optimalis verseny-allapot.

4. Versenyszorongas, dnbizalom, 6nszabalyozo technikak.
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12. évfolyam

SPORTTORTENET

Idokeret: 36 ora/év; 1 ora/hét

Cél

o A sport €s az emberiség egyidejliiségének hangstlyozasa.

o A sportnak, mint a mindenkori nevelés egyik legfontosabb elemének megismertetése.

. Legyenek képesek a diakok a sportot tarsadalom- és politikatorténeti szempontbol

vizsgalni.

e A modern sport fejloddésének vizsgélata.

e A mindenkori magyar sport kiemelkedd szerepének hangsulyozésa a vildg sportjaban.

o A fair-play szellemiség kialakitasa a legnagyobb “sportemberek™ életpalyajanak

bemutatasaval.
Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuléi
tevékenységek
I. Alapfogalmak
1. A sport Sport, testnevelés, rekreacio, rehabilitacio,
rendszerezése versenysport, tomegsport.
2. A sporttal Sportold, atléta, ,,sportember”; amatdr, profi; Otletborze.
kapcsolatos fogalmak | néz6, kdzonség, szurkolo, sportpalya,
sportpolitika, sportdiplomécia.
II. A sport eredete
1. Elméletek a sport Energiafolosleg-elmélet.
eredetérol Jatékelmeélet.
Spirituélis, szakralis elézmények.
2. Az elsé Le. 3. évezred, egyiptomi emlékek. Szemléltetd
sportemlékek L.e. 2. évezred, krétai bikaugras. anyagok.
I11. Az 6kor
testkultiraja
1. Panhellén jatékok | Iszthmoszi jatékok,
Piithiai jatékok,
Nemeai jatékok,
Olimpiai jatékok.
2. Az oliimpiai A jatékok hattere, vallasi alapjai. Gytjtémunka.

jatékok torténete

A versenyek szinhelye.

Sportagak, versenyszamok.

A jatékok a Romai Birodalom idejében.
Az Okori ollimpiai jatékok kultusza.

67




IV. A kozépkor

testkulturaja
1. A kozépkori A testkultira “hattérbe szoruldsa”.
egyhaz A kozépkori iskolék.
’sportfelfogasa” Higiéniai szokasok.
2. Sport a Lovagi tornak. Videozas.
kozépkorban Népi jatékok. Forraselemzés.
Az olimpiai eszme atorokitése.
V. A modern sport
kialakulasa
1. A felvilagosodas A higiéniai szokasok valtozasa. Torténettudomanyi
koranak testkulturalis | Az egészség értékké valasa. parhuzamok
reformjai A testmozgasok egészségiigyi hatdsainak keresése.
hangstlyozasa.
2. Allami Iskolak &llami kézbe keriilése.
szerepvallalas Nemzeti hadseregek szerepe.
Allami egészségiigy.
3. A sportagak Az elsd sportvallalkozasok, rekordok.
kialakulasa Egyletek, egyesiiletek alakulasa.
Nemzeti és nemzetkdzi szovetségek 1étrejotte.
Az elso hivatalos nemzetkozi versenyek.
4. A modern sport Az eurdpai sportélet alakulasa. Videozas.
utjai az elsé Az eurdpai diktatarak sportképe.
vildghdbora utan
5. A magyar Az els6 sporttorvények. Forraselemzés.
testnevelés és sport a | Klebelsberg Kuno és az OTT.
két vilaghdboru Sporttamogatas €s revizionizmus.
kozott
VI. Az ujkori
olimpiai jatékok
torténete
1. Az olimpiai eszme | Oliimpiai dsatasok és az elsd olimpiai Tablokészités.
ujjaélesztése torekvések.
A NOB megalakulasa és az els6 ujkori olimpiai
jatékok.
Magyarok az els6 ujkori olimpiai jatékokon, a
MOB megalakulasa.
Az olimpiai eszme ¢életképessége: olimpiai Videozas.
jatékok a masodik vilaghabort kitéréséig.
Magyar sikerek ¢és sikersportagak a masodik
vildghaboru elott.
2. Az olimpiai Az olimpiai eszme taléli a masodik Tablokészités.
jatékok sikertorténete | vilaghaborut. Videozas.
A hideghéabort egyik szintere a sport.
A jatékok odaitélésének €s rendezésének Videozas.
felelossége.
Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és Videozas.

terror.
AmatOr — profi kérdés.
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Az olimpiai jatékok vilageseménnyé valasa.
Olimpia — média — iizlet — orszagimazs.
Aktualis problémak.
3. Az Ujkori olimpiai | A legsikeresebb olimpiai szereplésiink. Tablokészités.
jatékok magyar Olimpiai szereplés a forradalom idején. Videozas.
nézdépontbol Tovabbra is az élmezOnyben.
Régi és 1j sikersportagaink. Gytjtémunka.
Aktualis kérdések.
VII. Az olimpiai
jatékok legnagyobb
alakjai
A legkiemelkeddbb Az els6 gyodztesek. Videozas.
olimpiai Erdekességek az olimpiai jatékokon. Kiseldadas.
teljesitmények. Kimagasl6 sportteljesitmények. Meghivott
A legnagyobb magyar | Kimagaslo6 sportemberi teljesitmények. vendégek.
sportolok

Kovetelmény:
Erettségi ,,A” tételek:

1. Az okor testkulturdja. Az dkori oliimpiai jatékok.
2. A modern sport kialakulasa. Az olimpiai eszme.
3. Azujkori olimpiai jatékok torténete.

4. Magyarok az ujkori olimpiai jatékokon.

Erettségi ,,B” tételek:

1. Sportelméleti és sporttorténeti alapfogalmak.

2. Az olimpiai eszme legjelesebb hazai és nemzetkdzi képviseldi. Sportdiplomatak,
sportdiplomacia.

3. Azujkori olimpiai jatékok legkiemelkeddbb sportoloi, sportteljesitményei.

4. Az gjkori olimpiai jatékok legkiemelked6bb magyar sportoldi, sportteljesitményei.
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Testnevelés és sport /
évfolyamok
NAT ajanlas %
Sportiskolai %
Mozgéasos cselekvések 6/hét
Testnevelés
Orarendi sportagi edzés
Testnevelés érettségi
elokészitd
Elméleti ismeretek
Sportismeretek
- Testneveléselmélet
- Sportegészségtan
- Edzéselmélet
- Sport és szervezetei
(O M)
Sportagi ismeretek
(O M)
Sportpszicholdgia
(O M)
Sporttorténet
(O M)
Tajékoztato
Délutani sportagi edz€s

1-3.

25

5

15-20

22

5

5-6. 7-8.

11-15 10-15
2 20
4 3
2 2

Ny.

30

2
6

0,5
0,5

0,5
0,5

0,5 0,5

10
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