TESTNEVELES ES SPORT MUVELTSEGI
TERULET

Bevezetés

Jelenleg Magyarorszagon — ugyan kulorthézervezeti keretek kdzott, de — tdbb oktatasi
intézmeény foglalkozik sportol6 fiatalok oktatdsgvavelésével. Kikddik olyan, amely emelt
szinti testnevelés oktatast végez, élsportoloi osztalkdaatet, €s olyan is, amely
egyuttmikdodési megallapodas keretében, egy sportegyesaheszakosztaly bevonasaval,
sportagi osztalyt indit.

Nincs viszont olyan intézmény, mely a sportban tllezett, tehetséges fiatalok tanitaséat
véllalta volna f6l. Kivételt képez ez alél a CsanArpad Altalanos Iskola és Gimnéazium,
amely - az orszagban egyedulallé médon - csak aglddiatalok oktatasat, nevelését végzi.
Az elmult évek soran iskolankban tobb korosztalyteegismertiik a fiatal sportolok
tanulmanyi és sportbeli felkészitésének problénigytezen a téren jeldid tapasztalatra
tettlink szert. Mindezek egyuttesen batoritottalbé&ininket a Sportiskolai kerettanterv
elkészitésére.

Ars poetica

A Testnevelés és sportineltségi terllet kiemelkédszerepet tolt be a sportiskolai
kerettantervben. A kerettanterv azonban csak a&iwati el céljat, ha a Testnevelés és sport
muveltségi terllet nemcsak mennyiségében, haneninta@ttan is megfelel a 2005-6s
Sportstratégidban régzitett reformszandéekoknak.

Az iskolai testi (szomatikus) nevelésnek — a tusiamortoloi személyiség fejlesztése
erdekében, a ,Kalokagathia” szellemiségében — reak gyakorlati, hanem elméleti
ismereteket is tartalmaznia kell. Eppen ezért rtegelése (az egészséges tesibdeis
elésegitése, a mozgagmeltség és a motoros képességek fejlesztése, aasigegy
fenntartasa) mellett az elméleti ismereteknekngtai — tantermi — kereteket kell biztositani.

A miiveltségi terilet strukturaja

A Testnevelés és sportiveltségi terlletet — a testneveléselmélet altalgalfiott
diszciplinaknak megfeléén — két nivelodési tertletre osztjuk fel.

I./ Mozgasos cselekvések II./ EIméleti ismeretek

Testnevelés orak Tanorak

Orarendi sportagi edzések
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TESTNEVELES

1-12. évfolyam
Alapelvek

Az iskolai testneveléssel szemben tAmasztott idtslarsadalmi elvarasok:

. az egészseg mégese és megszilarditasa, az egészseges életnedeias)

. az egészsegkarosodasok kikiuszébolése;

. az ortopédiai elvaltozasok me@eése, a preventiv szemlélet elfogadasa, a seridsek
szembeni ellendll6 képesség fokozasa;

. a motoros képességek fejlesztése;

. a sokoldall mozgasiweltség kialakitasa,

. a mozgas, a jaték, a verseny és a sportolasi igdelkeltése, illetve kielégitése;

. a tanulok kozotti hatranyok kompenzalasa, az eggbmiség megteremtése;

. az egész életen at tarto fizikai aktivitas igényekialakitasa,

. a sportagi ismeretek kdzvetitésén keresztil a gsleatkati és pszichikai
tulajdonsagainak legjobban megfélsportagvalasztas.

Ezen igények megvaldsitadsahoz, a tarsadalmi ebiémak torté megfeleléshez a sport,
mint eszkdz szolgal.

Célok

A tantargy alapvét— tarsadalmi — célja a diakok klasszikus értelemlsdt ,sportemberré”

és sportolé emberré valdsa. Ezen nemes cél elézstdngedhetetlen:

. egy, az egeész életen at tarto, testkultaralis wwakegprofil kialakitasa;

. a tudatos pszichomotoros cselék&pesség kompetenciajanak megalapozasa;

. az alapvet viselkedési mintak kialakitasa és alkalmazasatadgelés eszkdzeivel,

. ismeretek, megdyzodések, értékitéletek kialakitdsa az ember bioldéiaidl és
pszichikai természetél

. az egészseges életmddra valo térekves lmatdivaciova valasa;

. az iskolai testnevelés aktivabb szerepvallalagsmkitejezésben, az 6nmegvalositasban;

. az igeny felkeltése az esztétikus test és a hedgttmrtas kialakitasara, illetve
fenntartaséara.

A NAT 2003-ban megfogalmazottakon tul a tantargjaa@éq: felkésziteni a diakokat a
hazai vagy kulfoldi felsoktatasi intézmeények testnetredd, illetve rekreacioszervezés és
egeészségfejlesztés szakjaira kvalifikalo felvétalsgak teljesitéseére.

Kdvetelmény

A testnevelés tantargy kdvetelményeit a tobbi tgytal eltéen nem évfolyamos
bontasban, hanem a tananyag mellett, azzal partosssmadjuk meg!
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1. évfolyam

Id okeret: 180 6ra/év; 5 6ra/hét

Cél

. A jatékigény kialakitasa a testnevelési jatékokereg&ztuil.

. A koordinacids képességek fejlesztése.

. Ugyesség fejlesztése, a testnevelési jatékok glaikayagan keresztiil.

. A jaték megszerettetése.

. Vizbiztonsag elérése.

. Folyamatos Uszas hataszasban.

. A sportolassal egydtt jard higiénids szokasok kitdsa.

. A térs teljesitményének tisztelete, eredményénsknerése.

Tananyag Kbvetelmény Megjegyzes

|. KEPESSEGFEJLESZTES Képességfejlesztés
az atlétika mozgas-
és
gyakorlatanyagaval.

A) Futasok

a) Kitarto futas
Legaldbb 400 méter folyamatos
futas kbzepes iramban.

Erezzék meg, és tudatosuljon a
killobnbség a gyors és kozepes iram
futasok kozott.

b) Gyorsasagfejlesztés Legyenek képesek versenyhelyzethen
Valtoversenyek 15 méteres tavors koordinalt futbmozgas

gyors futassal, feladatokkal, végrehajtaséra.

irAnyvaltasokkal.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labonStabil egyensulyi helyzet kialakitasa
helyben. szOkdelés kdzben.

Guggolasbdl felugrasok. Torekvés minél magasabb ugrasokra.
C) Dobasok

Egykezes dobéasok kislabdaval | Tudjanak a fiuk legalabb 20 méter, |a

tavolsagra.

lanyok legalabb 15 méter tavolba
dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Labda nélkili Ggyesség: a torng
gyakorlatanyagat felhasznalva
izUleti mozgékonysag fejlesztés
Kizdo gyakorlatok.

Labdas Ugyesséq: kulonkitz
méreti labda vezetése és dobas
célra.

Ugyességi gyakorlatok
bizonytalan egyensulyi

A
:V4
e.
Tudatosuljon a kiizdelem
elsajatitdsanak jelefgége.

b

Legyenek képesek sajat testsulyuk
koordinalt mozgasra.

helyzetben.

A késhbbi serulések
megebzése celjabdl
rendkivali
jelentseédi az
izUleti
mozgekonysag
fejlesztése.

kal
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Az ember természetes
mozgasformainak készség s#in
elsajatitasa: kiszasok, maszas
jarasok, fuggések.

—F

II. GIMNASZTIKA

Utanzo feladatok végrehajtasa.
2-4 Utenti gyakorlatok
végrehajtasa.

Zenére tortéth egyszei
gimnasztikai gyakorlatok
végrehajtasa.

Egyszeti tancos alaplépések
gyakorlasa.

Tudjanak utasitasra gimnasztikai
mozgasokat végrehajtani.

Tudjanak a hallott zene Gtemére
gimnasztikai gyakorlatot végezni.

[ll. TORNA

A) Talgj

Tarkoéallas.

Gurulo atfordulas ére, guggolo
tamaszbdl, guggolo tamaszba

(bukfenc ebre).

Gurulé atfordulas hatra, guggol
tamaszbdl, guggold tamaszba

(bukfenc hatra).

Fejallas.

O~

Biztonsagosan tudjanak kéztamass
a test szélességi tengelye kortl forg
mozgasokat végrehajtani.

zal
o]

B) Szekrényugras

2 részes sveédszekrényre
felguggolas, fugdleges repilés.

Tudjanak paros labrél magasabb
helyre felugrani.

Képesek legyenek rendezni
mozgasukat magasabb hélyr
tortérd leugras kozben.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyensulyozé
jaras.

Homoritott leugras.

Fordulatok allasban.
Ereszkedés guggolasba.

Tudjanak stabil egyensulyi helyzete
kialakitani.

Fordulatok guggolasban.

—+
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IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval.
Szokdeb fogo egy fogoval.
Valtoversenyek haladassal,
futassal, szokdeléssel.
Valtoversenyek kuldnbéz
méreti labdak vezetésével,
guritdsaval, dobasaval.
Labdavezetések kézzel és labh|
kilon és egyszerre.

Kizds gyakorlatok parokban.
Esések, gurulasok gyakorlasa
jatékhelyzetekben.
Egyszetisitett szabalyokkal foci
€s pontszeilzjaték.
Labdavezetés gyakorlasa
allasban, ulésben, fekvésben,
guggolasban, mindkét kézzel.

Legyenek képesek szabalyjatékok
elsajatitasara.

Versenyszellem kialakitasa.
Cselezési készseg kialakitasa.

al,0rekveés az osztott figyelem

képességének kialakitasara.

Birtokoljak biztosan a labdat valtoz¢
kortlmények kozott.

D

Becslletes jatékra
nevelés.

V. USZAS

A) A vizhez szoktatas
gyakorlatai

1. Jarasok, futdsok a vizben.

2. Merulési gyakorlatok.

3. Vizbe ugrésok.

4. Siklo és lebegési gyakorlatok

5. A levegvétel elsajatitasa.

A gyakorlatokat tanmedencében (8
110 cm) biztonsagosan tudjak
végrehajtani.

Tudjanak a viz alatt nyitott szemme
feladatokat megoldani. Alakuljon ki
tajékozodasi képesség.

Jatékos gyakorlatok soran ismerjék
meg a viz felhajtoerejét.

.Tudjak a siklast és a lebegést haso
és haton végrehajtani.

Hasi légzés elsajatitdsa.

=
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B) Hatluszas és gyorsuszas
parhuzamos oktatasa

1. A hatliszas és gyorsuszas
labtempdjanak (krallozas)
oktatasa.

2. A hatuszas kartempojanak
oktatasa.

3. A gyorsuszas kartempojanak
és légzéstechnikdjanak oktatas

Tudjanak folyamatosan haladni a
hatlszas és a gyorsuszas
labtempdéjaval, uszolap
hasznalataval.

Alakuljon ki bennik Uszas kézben a
stabilitas érzése.

Tudjak dsszekdtni a labtempd,
kartempo és a levégétel technikai
avégrehajtasat, folyamatos haladas

kbzben.

4. Mély vizben végrehajtott
hatuszas.

Legyenek képesek legalabb 50 méter
folyamatos hatuszas teljesitésére.

2. évfolyam

Id okeret: 180 Ora/év; 5 6ra/hét
Cél

. Jatékigeny kielégitése.

. Higiénias szokdsok megszilarditasa.

. A szervezet aerob terhelésekhez val6 szoktatasa.

. A dobokészség kialakitasa.

. A térs teljesitményének tisztelete.

. A koordinéaciés készségek fejlesztése.

. Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyatmyagan keresztiil.

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

|. KEPESSEGFEJLESZTES Képességfejl
esztés az
atlétika
mozgas- és
gyakorlatany
agaval.

A) Futasok

a) Kitarto futas Legyenek képesek 800 méteresiay |

tempoju, folyamatos teljesitéseére.

b) Gyorsasagfejlesztés
Futdiskola gyakorlatanyaga 10-15
méteres tavon.

Ritmusfutasok alacsony bojak
folott 15 méteres tavon.

Gyors futasok targykeriléssel,
irAnyvaltassal, szlalomfutassal 15
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méteres tavon.
Rajtgyakorlatok.

Reakcidgyorsasag fejlesztése.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon
haladassal alacsony akadalyok
folott.

Indian szokdelés éte.
Szokdelések oldaliranyba
haladassal.

Tudjon egy labrol egy labra ugrani.

A felugras félfelé torténjen.

A szokdelés iranyanak
megvaltozdsaval tudja irdnyitani a
testét.

C) Dobasok

Dobéasok kilonbdz sulyu és
nagysagu labdaval célra.
Dobéasok egy és két kézzel szemt
allo tarshoz.

Dobasok konny labdaval
kilonbo tavolsagokban allo
tarsakhoz.

Labda érzékelés fejlesztése.

Den
Tudja, hogy a kilénbdezsulyd
labdakat, a valtozo tavolsagra éév
tarshoz mas-masaozléssel lehet
pontosan célba juttatni.

D) Ugyességfejlesztés

Klaszasok, maszasok, fliggések
alacsony magassagu szereken.
Klzdogyakorlatok.
Grundbirkozas.

Kotélméaszas, ridmaszas
technikajanak elsajatitasara.

Legyen képes sajat testsulyaval féigg
gyakorlatok végzésére.

Alakuljon ki egészséges kuasizellem,
tevékenységukben jelenjen meg a
sportban nélkulozhetetlen asszertivit]

Fontos, hogy
a diak
megértse az
asszertivitas
sportban
abetoltott
szerepét.

II. GIMNASZTIKA

Egyszeti 2-4 Utent
szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok.

2-4 Utenti labda- és karika-
gyakorlatok.

2-4 (tenti nyQ;jto és izileti
mozgéekonysag fejleszparos
gyakorlatok.

Legyenek képesek tUtemtartassal
gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasara.

[ll. TORNA

A) Talgj

Bukfenc ebre, hatra

kUlénb6d kiinduld helyzetek®l.
Emelés fejallasba, nyujtaktrddel.
Fellendulés kézallasba.
Fejenatfordulas néhany lepés
lendlletszerzéssel.

Az életkornak megfelélereji
torzsizomzat kialakitasa.

A billenés szerkezétmozgasok
megismerése.

B) Szekrényugras

3 részes svedszekrényen guggold
atugras, ugrodeszkarol.

» Tudja az ugrédeszkat helyesen, a
sportag altal megkovetelt technikai

szinten hasznalni.
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C) Gerenda

Alacsony és magas gerendan Az esztétikus, szép mozgas kialakitdsa
egyensulyozé jaras, fordulatok lanyoknak.
allasban és guggolasban.
Hintalépés.

IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

Futo, fogo jatekok. Cselezési képesség kialakitasa a
Kidobok. fogojatékoknal.
Csapatfogyasztok.
Tiazharc. Pontos célzas.
Valtoversenyek targykeruléssel.
Sorversenyek.

Csapatfogok.

V. Uszéas

A) Gyakorlas

A hatdszas és a gyorsuszas 100 méter teljesitése mindkét
technikajanak javitasa. Uuszdsnemben.

B) MellUszas oktatasa

1. A kartemp0 elsajétitasa.

2. A labtempo elsajatitasa.

3. Mindkét tempdhoz a levégeétel
megtanitasa, kulon-kalén.

4. A harom technikai elem
0sszekapcsolasa, gyakoroltatasa
Tudjanak vizbiztosan, legaldbb 200
métert Uszni, harom uszasnemben.

3. evfolyam

Id okeret: 180 Ora/év; 5 6ra/hét
cél

. Higiénias szokasok megszilarditasa.

. A tars munkéjanak megbecsiulése.

. A teljesitmény értékének felismereése.

. A testnevelési jatékokon keresztil a jatékigényekjgese.

. A mozgaskoordinacio fejlesztése.

. A motoros képességek fejlesztése, kilonds tekihtatt alloképesség és a gyorsasag
fejlesztésére.

. Sportagi mozgasok elsajatitasa.

. Labdajatékok egyszétechnikai, taktikai elemeinek elsajatitasa.
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Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
|. KEPESSEGFEJLESZTES Az atlétika
mozgas— €s
gyakorlatanya
gaval.
A) Futasok

a) Kitart6 futas: 1000 méteres tave
filk, 800 méteres tavon lanyok.

pihegyenek képesek az 1000 méteres
illetve 800 méteres tav folyamatos,
azonos tempaoban tort@reljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés
Futdiskola 15 méteres tavon.
Koordinacios futasok 15 méteres
tavon.

Rajtgyakorlatok kilonbdzkiindulo
helyzetekidl 15 méteres tavon.
Rajtversenyek 15 méteres tavon.

végzésere.

Fejlodjon reakciégyorsasaguk.

Legyenek képesek helyes futbmozga

B) Ugrasok

Szokdelések paros labon.
Galoppszokdelées @le és oldal
irAnyba haladassal.

Indian szokdelés haladassal.
Szokdelések egy labrél egy labra,
10 méteres tavon.

Legyen képes maximalisérel folfelé
ugrani.

Tudatosuljon a lendités szerepe az
elugrasok és a felugrasok
végrehajtasanal.

C) Dobasok

Egykezes dobéasok kislabdaval
célra.

Egykezes dobasok tavolsagra,
konnya labdaval.

Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval tarsnak.

Tudjon pontosan célozni.

Tudja, hogy tavolsagra tortén
dobasoknal nagyobbdkifejtessel kell
dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Kasz0, maszo feladatok
végrehajtasa 10 méteres tavon.
Utanzo feladatok végrehajtasa 10
méteres tavon: foka-, pok-, rak-,
roka-, santa roka jaras.

Labdas Ugyességet fejleézt
gyakorlatok.

Labdavezetés mindkét kézzel,
haladassal, futassal egyenes
vonalban.

Labdavezetés targykeriléssel futg
kozben.

A tAmaszhelyzet elsajatitasa jatékos
kortlmények kozott.

Tudjon mindkét kézzel azonos éniék
labdavezetés végezni.

1S

II. GIMNASZTIKA

Egyszeti 4-8 Utent

szabadgyakorlatok.

Zenére veégrehajtott 8 Gtém Alakitson ki helyes mozgas— és
szabadgyakorlatok. ritmuskészséget.
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4 Utenti labda- és ugraldkotél-
gyakorlatok.

8 Uterti paros gyakorlatok.

4 Utemii bordasfal-gyakorlatok.

[ll. TORNA

A) Talgj

Bukfenc ebre és hatra kilonbéz
kiindul6 helyzetekBl, kilonbdz
befejed helyzetekbe.

Fejallas kulonbdz kiinduld
helyzetekidl.

Fellendllés futélagos kézallasba.
Futdlagos kézallason at bukfenc
elore.

Ciganykereék.

Fejenatfordulas.

Képesek legyenek a tanult elemeket
technikailag helyesen végrehajtani.

Tudatosuljon a vallbdl torténoko
mozdulat jelerisége az
atforduldsoknal.

B) Szekrényugras

3 részes svedszekrényen guggold
atugras lebefjtamaszra

Torekedjen az ugras élsvének
helyes végrehajtasara.

torekvéssel.

C) Gerenda

Jarasok, fordulatok, székdelések. | Alakuljon ki az igény a éies mozgas
Mérlegallas. irant.

Bukfenc ebre.

IV. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszet fogo.

Paros fogo.

Vonal fogo.

Utanzo fogo.

Halasz fogo.

Sor- és valtoversenyek.
Bombazé.

Fogyaszto.

Pontszeré.

Tudatos cselézkészseég kialakitasa.

Tudjon pontosan célozni, allé és
mozgo célpontra.

B) Sportjatékok

Szivacskézilabda

Kétkezes mells, felss atadas.
Fels atadas.

Kapura lovés kitamasztassal.
Kapura I6vés labdavezetésb
Kapura lovés felugrassal.
Kétkapus jaték egyszesitett

szabalyokkal.

Hajtsa végre helyesen a kézilabdaza
technikai elemeit.

Jaték kozben tudatosan keresse tars

LS

Labda:
szivacskézilah
sata.

golloveés érdekeben.
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V. USZAS

A) Gyakorlas

A megtanult harom Uszasnem
technikajanak gyakorlasa.

Cél: az Uszas
megszeretteté
se a technikai
minimum

elsajatitasaval
parhuzamosan

B) Képességfejlesztés

Monoténia-tirés fejlesztése
Allbképesség fejlesztése

Tudjanak legalabb 800 métert
folyamatosan Uszni a tanult harom
uszasnem mindegyikében.

4. évfolyam

Id okeret: 180 Ora/év; 5 6ra/hét

Cel

. Térbeli thjekozodasi képesség fejlesztése.

. Alakuljon ki izomérzékelésik.

. Legyenek képesek sajat sulyuk megtartasara tamagsi@iggésben egyarant.
. A jaték jelentsen szadmukra sikerélmeényt.

. Helyes futo-, ugré- és dob6 mozgas végrehajtasa.
. Higiénias szokdsok megszilarditasa.

. A tars tisztelete.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Kbdzepes iramu futdsok 1200
méteres tavon.

Gyors futasok 15-20 méteres tavon

Rajtgyakorlatok kilonbdzkiindulo
helyzetekidl jelre, versenyre 15
méteres tavon.

Futdiskola gyakorlatanyaga:

1. futéds saroklenditéssel,

2. futas magas térdemeléssel,

3. ritmusfutasok,

4. keresztez futas,

5. oldalazo futés.

Legyenek képesek egyenletes
tempdban 1200 méteres tav
teljesitésére.

Fejlodjon reakciégyorsasaguk.

Ismerjék meg a futas technikajanak
javitasi leheiségeit.
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B) Ugrasok

Szokdelések paros labon haladas
elére, hatra és oldal irdnyba.
Helybdl tavolugras.

Szdkdelések guggolasban, helybe
és haladassal.

Sprintszokdelések 10 méteres
tavon.

Ugro akadalypalyak.

shbgyenek képesek @&@rkozolni

elugrasoknal.

rOsszetett feladatok kdzben is
tudjanak rendezett ugro mozgasoka
végrehajtani.

—

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval ére és hatra,
allasbal.

Kétkezes dobasok Ulésben tarsnal
Kétkezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval hason fekvésben
tarsnak.

Konnyi labdaval dobasok célra, a
dobas tavolsaganak ndvelésével.

Stabil, ebs gerinckdrnyéki izoniizo
kialakitasa.

KA dobas tavolsaganak novelésével
tudjanak pontosan célozni.

D) Ugyességfejlesztés

Labdavezetés mindkét kézzel,
haladas kozben.

Labdavezetés labbal.
Labdavezetés targykeriléssel,
kézzel, labbal.
Tamaszgyakorlatok haladassal,
talicskazas, pokjaras, rakjaras,
fokajaras.

Labdas Ugyessége tegye alkalmass
sportjatékok elsajatitasara.

Erés vallovvel valjék alkalmassa a
torna gyakorlatanyaganak
végrehajtaséara.

aa

II. GIMNASZTIKA

Egyszet, 4-8 Utent
szabadgyakorlatok.
Zenére végzett szabadgyakorlato}
Bordasfal-gyakorlatok.

Tamasz- és flggésgyakorlatok.

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

l1l. ATLETIKA

A) Futasok

Rovid tava futasok 15 méteres
tavon.

Allorajt technikai elsajatitasa.
Versenyek 60 méteres tavon.

Sajétitsa el az alloérajt helyes
technikajat.

B) Ugrasok

Tavolugras guggolo technikaval.
Magasugras atléptechnikaval.

Legyen tisztdban a lendiés az
elugré 1ab szerepével.

Elugro sav: 60
cm.

C) Dobasok

Kislabda hajitas 3 Iépés

Ismerje a dobasok ivhelyzetét.

lendiletszerzéssel.
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V. TORNA

A) Talgj

A harmadik osztalyban megtanult
elemek ismétlése.

Hatra bukfenc, futélagos kézallasc
at.

Tigris bukfenc.

Kézallas.

Osszefiigg talajgyakorlat a
megtanult elemeld.

Képesek legyenek az elsajatitott
elemeket 6sszefuggyyakorlatban is
ralkalmazni.

B) Szekrényugras

4 részes svédszekrényen guggol
atugras.

DAz ugras el ivének optimalis
végrehajtasa.

C) Gerenda

Hintalépés, szokkeénlépés.

A harmadik osztalyban megtanult
elemek.

Bukfenc hatra.

A kecses tartas kialakitasa.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatekok

L1102z, Viz, replb.”
Péaros fogo.

Vonal fogo.

Halasz fogo.
Bombazo.
Kapitanylabda.
Szivacstologatdizharc.
Labdas fogo.
Pontszeré.

Alakuljon ki bennik a térs
mozgasanak élételezési készsege
(anticipacios készség).

Legyenek képesek mozgo célpontra
pontosan ceélozni.

B) Sportjatékok

Kézilabda
A harmadik osztalyban tanult
szivacskézilabdazas anyaga.

Kosarlabda

Megindulas, megallas, sarkazas.
Ziccer dobas.

Jaték két kosarra.

Legyenek képesek tanari segédlet
nélkil folyamatos jatékra.

Sajétitsa el a kosarlabdazas

Labda:
szivacskézilabda.

Labdaméret:
minilabda.

alapelemeit.
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5. évfolyam
Id 6keret: 140 ora/év; 4 ora/hét
cél

A szervezet felkészitése az ae

A testtartast javitdé gyakorlatok

rob munkavégzésre.

A valasztott sportjatékok alapjainak elsajatitasa.
Az Uszas igényének kialakitasa.
A  fair-play” szellemiségének kialakitasa.

megismerése.

A sport higiéniajanak betartasa.

Tananyag Kbdvetelmény Megjegyzeés
|. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Kbdzepes iramu futasok 1500 méteresegyen képes az 1500 méteres ta
tavon. folyamatos teljesitésére.
Gyors futasok 20-25 méteres tavon
Futdiskola gyakorlatai 20 méteres | Ismerje és biztonsaggal tudja
tavon. végrehajtani a futdiskola
Repub futas 20 méteres tavon. gyakorlatanyagat.
Saroklenditéssel futas.
Magas térdemeléssel futas 25 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Szdkdelések paros labon haladassalLegyen képes ritmusos szokdelésneSzokded
25 méteres tavon. 25 méteren keresztul. versenyek.
Szokdelések zsamolyok kdzott Legyen képes az ugras hosszat és az

haladassal, paros labon.

Mélybe ugrasok paros labra.

Indian szokdelések 25 méteres tava
Futo-ugro szokdelések 20 méteres
tavon.

Helybol harmas ugrés.

elugras erejét valtoztatni.

n.

C) Dobasok

Kétkezes dobasokdk 2
kilogrammos medicinlabdéaval
tarsnak.

Kétkezes dobasok hatra 2
kilogrammos medicinlabdéaval.
Vetések mindkét oldalrél 1, 2
kilogrammos medicinlabdéaval.
Egykezes dobasok 1 kilogrammos
medicinlabdaval.

A tbrzs és a vall izmainak
erositésével valjon alkalmassa a
nagy erej dobasok végrehajtasara
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D) Ugyességfejlesztés

Kdszo-, masz6-, fuggeszked
gyakorlatok haladassal.

Labdas Ugyesség gyakorlatai.

Legyenek képesek sajat
testtomegukkel a gyakorlatok
végrehajtasara.

II. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju 4-8 Uteirszabad-
, paros- és kéziszer-gyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.

Legyenek képesek szbbeli kozlés
utan a gyakorlatok pontos
végrehajtaséra.

Labdagyakorlatok. A labda-

Ugrokotél-gyakorlatok. gyakorlatokat

Testtartast javito, talpboltozatot konnya

fejleszty gyakorlatok. labdaval
vegeztetjuk.

lIl. ATLETIKA

A) Futasok

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

Térdebrajt. Tudja az inditasi vezényszavakat. | rajtversenyek

300 méteres futasdde. rajtgéplol
indulnak.

B) Ugrasok

Tavolugras guggolo technikaval, 10+ Tudatosuljon az elugro és leniiab | Tavolugro

12 Iépés nekifutassal. szerepe az ugras vegrehajtasaban. versenyek.

Magasugras atléptechnikaval, 7-9 Magasugro

lépés lendiletszerzéssel. versenyek.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 2-3 Iépés
nekifutassal, besztkkenéssel,
tavolsagra torekvéssel.

Ismerje és tudja az ivhelyzet
szerepét a dobas nagysagaban.

IV. TORNA

A) Talgj

Az el6z6 osztalyokban tanult elemek Legyenek képesek a megtanult
gyakorlasa. elemek kozll 5 elem

Osszefiig§ talajgyakorlat
Osszedllitasa.

Tancos alaplépések.
Akrobatikus sorozatugrasok.

felhasznalasaval dsszefiigg
talajgyakorlat bemutatasara.

B) Szekrényugras

4 részes hosszaba allitott
svédszekrényen ,kis macskaugras”

Torekedjen a lebégamasszal
tortérd ugras végrehajtasara.

C) Gerenda

Az eddig tanult elemek gyakorlasa.

Alakuljon ki a kecses, dies tartés.

Fellendulés futdlagos kézallasba.
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D) Gyiiri

Lefliggés.
Zsugorlefliggés.
Fészek.

Homoritott leugras.

Ismerjék meg a dyriigyakorlatok
technikai végrehajtasat. Legyenek
képesek egymasnak segitséget
nydjtani.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.
Fogovalto.
Paros fogo.
Fekete-fehér.
Vadaszlabda.
Dongeb.
Pontszeré.

Alakuljon ki jatek kozben a gyors
megindulas készsége.

Alakuljon ki a pontos dobaskészseg.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Atadasok iires helyre helyezkedéss
Kapura lovés tarstol kapott labdava
kitAmasztassal és felugrassal.

»Add és fuss” jaték két kapura.

Kosérlabda
Labdavetésti ziccer dobas.
Tarstol kapott labdaval ziccer dobas
Jaték két kosarra emberfogasos
védekezés ellen.

Ismerjék meg az oktatott
etportjatekok technikai alapjait,
,tudjanak egyszésitett szabalyokka
jatszani.

D.

Labdaméret:
1-es labda.

Labdaméret:
mini labda.

VI. USZAS

A) Gyakorlas

A tanult iszasnemek gyakorlasa

B) Versenytechnika

Fejesugras elsajatitasa.
Az Uuszasnemre jelleriZorduldk
elsajatitasa.

Versenyek
rovid tavokon.

C) PillangOuszas oktatasa

A labtempd elsajatitasa.

A kartempo elsajatitasa.

A kartempo, labtempo és a
leveghvétel 6sszekapcsolasa.
Legyen képes a négy uszasnem,
illetve a vegyesuszas
versenyszabalyoknak megfdiel

végrehajtaséara.
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6. évfolyam

Id okeret: 140 Ora/év; 4 6ra/hét

Cel

. Jatékhelyzetekben a tanuldk k6zott az esélyeggeglmegteremtése.

. A becsiiletes jatékra nevelés.

. Az egészségesen agressziv versenyszellem kiakakitas

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

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

Futdiskola 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
haladassal 15 méteres tavon.
Helybsl harmas ugras.

Helybdl 6t6s ugras.

3 lépés lendiletszerzé&dlbtos ugras.

Versenyszellem kialakitasa.

A torzs izomerejének novelése, az
ugrasok helyes technikai
végrehajtasa érdekeben.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos
medicinlabdaval.

Kétkezes lIokések mebit 2
kilogrammos medicinlabdéaval.
Egykezes |okések 1 kilogrammos
medicinlabdaval.

5 Sajatitsak el a l0kés technikajat.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, flggeszkedés rudon és
maszokotélen.

Tamasz- és fluggésgyakorlatok
helyben, illetve haladassal.

Egyéni
kotélmaszo
versenyek.

II. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju 4-8 Uteirszabad-
és paros gyakorlatok.

Karika és tornabot torzsefejleszt
gyakorlatok.

Altalanos testtartast javitd

Legyenek képesek helyes
testtartassal végrehajtani a
torzsebfejleszt) gyakorlatokat.

gyakorlatok.
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[1l. ATLETIKA

A) Futasok

60 méter sprintfutas.
300 méter idre.

Vagta
versenyek.

B) Ugrasok

Tavolugras 8-14 Iépés nekifutassal,
guggold technikaval.

Magasugras 6-8 lépés
lendiletszerzeéssel, attepechnikaval.

Ismerje meg a légmunka
jelentségét az ugrasok
nagysagaban.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 5-7 lépés

lendiletszerzéssel, beszokkenésse|.

Salylokes helybl, fidk 3

A 16kd mozdulat tudatos

kilogrammos, lanyok 2 kilogrammos végrehajtasa.

sulygolyéval.

IV. TORNA

A) Talgj

Az elbz6 években tanult Tornaszos testtartassal torténjen a
talajgyakorlatok. gyakorlatok bemutatasa.

Osszefiigy talajgyakorlat.
Tancos alaplépések.

B) Szekrényugras

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

Legyenek képesek a helyes
technikaju masodik iv kialakitasarag

.

C) Gerenda

Megegyezik az ék6 évfolyam
kovetelményeivel.

A korabban tanult elemek.
Két gimnasztikus és/vagy akrobatik
sorbdl allo gyakorlat.

S

D) Gyiiri Megegyezik az ék6 évfolyam
kovetelményeivel.

Flggés.

Zsugorlefliggeés.

Alaplenduilet.

Terpesz leugras.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.

Paros fogo.

Utanzo fogo.

Labdas fogo.

,Usd a harmadikat!”
Pontszeré.

Fogyaszto.

Fogyaszto csapatban.
Sor és valtéversenyek.

Alakuljon ki az anticipacios
készséguk.

Paros kuzd gyakorlatok.
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B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura lovés tarstol kapott labdaval.

Induldcsel.
Lovicsel.

Paros kapcsolatok utani kapura loves.egyenek képesek egys#er

Taktika: 6:0-s védekezés.

Kosarlabda

Hosszu indulas, ziccer dobas.
R&vid indulas, ziccer dobas.
Biintet) dobas.

Taktika: emberfogasos jaték.

Labdarugas
Jaték a kispalyas labdarugas szabd
szerint.

csapattaktikai feladatok
megoldasara.

lyai

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

Labdaméret:
mini labda.

VI. TELI FOGLALKOZAS

Korcsolyazas.
Széankdzas.
Sielés.

Legyen jartas a téli sportokban.

7. évfolyam

Id okeret: 110 6ra/év; 3 6ra/hét

Cél
. Erkdlcsi és akarati tulajdonsagok alakitasa a ¢estés eszkozeivel.
. Fegyelemre nevelés.
. A tanulé felebsségtudatanak kialakitasa a sajat testi és Iglkidiése érdekében.
. A fair-play” igényének megszilarditasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
|. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok

Alloképességi futasok: 2000 méter.

Rovidtavu futasok 30 méteren.
Futoiskola gyakorlatai 20 méteres
tavon.

Dzsogg.

Szkipp.

Lengyel szkipp.

Ritmusfutasok jelzések folott.

Legyenek képesek a 2000 métert |
perc alatt teljesiteni.

A sprintfutas technikajanak
kialakitasa, elsajatitasa.

10

B) Ugrasok

Szokdelések egy és valtott labon, 1
méteres tavon.
Szokdelések egy és paros labon

bLegyenek tudataban a
sportmozgasok végrehajtasanal az
ugroéeb jelentségének.

valtoz6 magassagu akadalyok folott.
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Helybol 6t6s ugrasok.

C) Dobasok

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

Vetések 3 kilogrammos labdaval.

\"2J

A 16ké mozdulat helyes technikai
végrehajtasa.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, flggeszkedés rudon és
kotélen.

Tamasz- és fluggésgyakorlatok
helyben és haladassal.

Labdas Ugyesség fejlesztés.

II. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju 4-8 Uteirszabad-
, 1 kilogrammaos kézisulyzo6-,
ugralékotél- és labdagyakorlatok.
Mély hatizom efsits gyakorlatok.
Ortopédiai elvaltozdsokat me¢gebd
gyakorlatok.

Rendelkezzenek a koruknak
megfeleb izomebvel és
gimnasztikai képzettséggel.

[ll. ATLETIKA

A) Futasok

60 méteres sprintfutasok, térdel
rajttal, harom sorozatban.

400 méter idre.
12 perces futas, tavolsagra
torekvéssel.

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

B) Ugrasok

Magasugras atléptechnikaval.
Tavolugréas, guggolo technikaval 10
15 Iépés lendliletszerzéssel.

Ismerjék a magasugras és a
-tavolugras versenyszabdlyait.

C) Dobasok

Kislabdahajitas tavolsagra
torekvéssel, 7 |épés
lendiletszerzeéssel.

Sulylokés oldalfelallassal. Tudjanak oldalfelallasbal, Lanyok 3
lenduletszerzeéssel sulyt |6kni. kilogrammos,

fidk 4
kilogrammos
sulygolyéval.

IV. TORNA

A) Talgj

Az eloz6 évfolyamok elemkapcsolataiGyakorlat vegrehajtasukban

zenére végrehajtva. torekedjenek a tornaszos testtartasra.
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B) Szekrényugras

5 részes svedszekrényen guggolo
atugras lebegamasszal.

C) Gerenda

Az elbz6 évfolyamok
elemkapcsolatai.

D) Gyiiri

Az elbz6 évfolyamok
elemkapcsolatai.

Legyenek képesek lendiiletes,
0sszeflg§ gyakorlat bemutatasara

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszet fogo.
Kereszte# fogo.
Labdaszer& fogo.
.Kotlo-kanya.”

,Usd a harmadikat!”
Szabadulas a labdatol.
Tazharc.

Sor- és valtoversenyek.

Valjék automatikussa és tudatossg
sportjatékok eredményégzéséhez

elengedhetetlen cselezési készség.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura lovés felugrassal.
Posztok [6vésmaodiai.
Lévocsel utani kapura loveés.
Gyorsinditas.

Lerohanas.

Taktika: 5:1-es védekezés.

Kosarlabda

HosszU indulas.

Tempodobas.

Blntet/dobas.

Taktika: jaték emberfogas ellen.

Labdarugas

Jaték a kispalyas labdaragéas szabalyai

szerint két kapura.

Legyenek képesek a kézilabdazas
jatékszabalyait alkalmazni jaték
kozben.

Ismerjék meg az emberfogasos jaté

tamado és védekézaktikai
feladatait.

Labdaméret:
fiaknal és
lanyokndl is
2-es labda.

VI. SZABADID O SPORTOK

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

Id okeret: 110 6ra/év; 3 6ra/hét

Cel

. Alakuljon ki az edzettség igenlése.
. Testi és lelki alkalmazkodas kialakitasa a valte@dilmeényekhez.

. A versenyzés iranti igény felke

[tése és kielégitése

. Az ortopédiai elvaltozasok megekse, &is izomfizé kialakitdsaval.

Tananyag

Kbdvetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futas: 2500 méter.

Gyors futasok 30 méteres tavon.
Fokozo futas.

Sprintfutés.

Ritmusfutasok.

Legyenek képesek a 2500 méter 13
perc alatti teljesitésére.
Legyenek tudatidban a futas kézben
végrehajtott ritmusvaltasok
jelenbségével.

B) Ugrasok

Sorozatszokdelések kiulonkitz
magassagu és kilonkbiavolsagon
lévé akadalyok folott, illetve kdzott.
Mélybeugrasok utani
sorozatszokdelések valtott labon.
Versenyek: 6tds ugras, tizes ugras.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 3 kilogrammos
medicinlabdaval tlés, fekvésibl.
Kétkezes dobasokd@k 3
kilogrammos medicinlabdaval,
beszokkenéssel mélyguggolasbaol.
Kétkezes dobasok 3 kilogrammos
medicinlabdéval hatra.

A torzs ereje véljon alkalmasséa a
nagy eékifejtéssel jard
dobomozgasok végrehajtasara.

D) Ugyességfejlesztés

Labdas Ugyesség fejlesztése 1, illet
2 labdaval.

Gyakorlatok kulonbog salya és
nagysagu labdakkal.
Flggeszkedeés fiuknak, fuggeszked
kisérlet lAnyoknak kotélen és radon

VP aljanak képessé az osztott
figyelmet koveted gyakorlatok
végrehajtaséra.

-
2SI

II. GIMNASZTIKA

Jatékos 8 Utethparos gyakorlatok.
Hatarozott formaju pad- és bordasfa

Az ortopédiai elvaltozasok
alkialakulasat €lzzék meg a

gyakorlatok.

gyakorlatok pontos végrehajtasaval.
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[1l. ATLETIKA

A) Futasok

60 méteres sprintfutasok térdel
rajttal, rajtgépbl indulva.
Valtofutas.

400 méter idre.

12 perces futés.

Ismerje a sprintfutdsok
versenyszabalyait.

B) Ugrasok

Magasugras atléptechnikaval, 7-9
|épés nekifutassal.

Tavolugras, 1ép technikaval, 11-13
|épés lendiletszerzéssel.

C) Dobasok

Kislabdahajitas 7-9 lépés

lendiletszerzéssel, beszokkenésse|.

Sulylokés oldalfelallassal,
lendiletszerzéssel.

V. TORNA

A) Talgj

5 elemldl allé 6sszefligl
talajgyakorlat bemutatasa.

Alakuljon ki az igény a technikailag
pontos végrehajtasra.

B) Szekrényugras

Keresztbe éllitott 4-5 részes
svedszekrényen fejenatfordulas.

Tdrekedjen a masodik iv
technikailag helyes kialakitasara.

C) Gerenda

Mint el6z6 évfolyamok.

D) Gyiiri

Alaplendulet.
Lefliggés, lebetfliggés,
vallatfordulas eire.

A tanult elemekBl 6sszeallitott
gyakorlat végrehajtasa.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Zsinorlabda.

Pontszeré.

Félperces fogo.

Sor- és valtoversenyek.
Méta jaték.

B) Sportjatékok

Az el6z6 évfolyamokon tanult
sportjatekok technikai elemeinek
gyakorlasa.

Jaték 2 csapatban.

Csapatszellem kialakitasa.

VI. SZABADID O SPORTOK

Tollaslabda.
Gorkorcsolyazas.
Asztalitenisz.
Korcsolyazas.
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9. évfolyam

Id okeret: 72 6ra/év; 2 6ral hét

Cél
. A tanuldk tudatos helyzetfelisnteés feladatmegoldd készségének fejlesztése a
testnevelés eszkdzeivel.
. Uszaskészség kialakitasa, fejlesztése.
. Valjanak képessé a sportjatékimesére.
. Az esélyegyeritlenségek kikliszobolése.
Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes
|. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alloképességi futasok: 3000 méter | Valjanak képessé a megadott tavot
teljesitése fitknak, 2800 méter egyenletes tempdban, a megadott
lanyoknak, 13 perc alatt. id6 alatt teljesiteni.
Gyorsfutasok: 5x60 méter teljesitéseGyorsasagi alloképesséqg fejlesztése.
A szintidd fitknak 9,00 masodperc,
lanyoknak 9,20 mésodperc.
Futdiskola gyakorlatai 30 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Sorozatszokdelések egy és paros | Legyenek képesek folyamatos 1
labon sulyterheléssel. szOkdelésre, sulyterheléssel. kilogrammos

Gatszokdelés péros labon, 8 gat
folott.

kézisulyzoval.

C) Dobasok

4 kilogrammos tométtlabda dobaso
elére és hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Labdas Ugyesség fejlesztése 2

labdaval végrehajtott gyakorlatokkal.

Az osztott figyelem képességének
kialakitasa.

II. GIMNASZTIKA

Hatarozott formdju 8 Utetn
szabadgyakorlatok.
Hatarozott formaju bordasfal-
és kéziszer-gyakorlatok.
Stretchgimnasztika.

Ismerjék meg és tudjak alkalmazni
stretching gyakorlatokat
edzésmunkajuk soran is.

a

l1l. ATLETIKA

A) Futasok

100 méteres sikfutas.

400 méteres sikfutas.

Lanyoknak 15,00 masodperc,
fidknak 13,00 masodperc alatt.
Lanyoknak 72,00 masodperc,
fitknak 62,00 masodperc alatt.

12 perces futés.
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B) Ugrasok

Magasugras flop-technikaval.
Tavolugras |Iéetechnikaval.

C) Dobasok

Sulylékeés. Lanyok 4 kilogrammaos,
fidk 5 kilogrammos sulygolyéval.

Legyenek képesek
lendiletszerzéssel szabalyos
becslszas végrehajtasara.

V. TORNA

A) Talgj

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

Legyenek tisztaban az akrobatikus
elemek helyes technikai
végrehajtasanak modjaval.

B) Szekrényugras

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

C) Gerenda

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

D) Gyiiri

Az altalanos iskolaban megtanult
gyakorlatok ismétlése.

Képesek legyenek lendlletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

TGzharc.

Erintés kézilabda.
Fejebs kézilabda.
Fogojatékok.
Pokfoci.

B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura |6vés labdavezetésgb
1:1 és 2:1 elleni jatékok.
Bedll6 jatékos I6vésmaodjai.
Kosarlabda

Sarkazas utan ziccer dobas.
Jatéek két palankra.
Labdarugas

Az altalanos iskolabdl hozott

mozgasmintak értékelése, javitasa.

Ismerjék a kosarlabdazas
jatékszabalyait.

Jaték a kispalyas labdarugéas szabalyai

szerint két kapura.

VI. USZAS

1. Ismétlés, gyakorlas

A négy uszasnem
versenyszabalyoknak megféiel
technikai végrehajtasa, minden

versenytavon.
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2. Felzarkoztatas

A nem sportiskolai tipusu altalano
iskolabdl érkeék felzarkoztatasa:
legaldbb harom Uszasnem
versenyszabalyoknak megfdiel
technikajanak elsajatitsa.

§ Szlkség
esetén:
uszolap
hasznalata.

3. Alloképesség fejlesztés

Egyénileg differencialt médon.

10. evfolyam
Id okeret: 72 6ra/év; 2 6ral hét
cél

A csapatszellem kialakitasa.
A tars munkéajanak tisztelete.

A tudatos proprioceptiv érzékelés kialakitasa.
Véljanak képessé hosszu tavu megterhelések elséselé
Tudjanak sportjatékokat jatszani tanari iranyitékiil, alakuljon ki szabalyismeretik.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
|. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alloképességi futasok.
3200 méter egyenletes iramban.
800 méteres tav teljesitése kdzepesLegyenek képesek a 800 méteres
iramban, kétszer. tavok egymas uténi teljesitésére filk
2:50 perc, lanyok 3:05 perc alatt.
Piherd id6: 10 perc.
Roévidtava futasok.
Fokoz6 futasok 40 méteres tavon.
Sprintfutasok 40 méteres tavon.
Futasok a tars ellenalldsaval
szemben.
Ritmusfutasok alacsony gatak folott Ismerjék meg és sajatitsak el a
50 méteres tavon. gatfutas technikajat. Tudatosuljon ja
lendit l1ab szerepe és feladata a
futdmunkaban.
Fokoz6 futasok lefin 30 méteres
tavon.
B) Ugrasok
Gatszokdelés paros labon 8 gat folpRitmusos szokdelésre valjanak | A
képessé. gyakorlatokat
Tizes ugrasok valtott labon. Torekedjen j6 eredmény elérésére.alacsony
Mélybeugrasok paros labon, véltozp gatmagassago

magassagon.

/50 cm/ hajtjak
végre.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok beszokkenéssel
elére, filk 4 kilogrammos, lanyok 3

Torzsizomzatuk és labuk ereje teg
lehetivé a gyakorlat végrehajtdsat

ye
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kilogrammos medicinlabdaval.
Kétkezes dobasok hatra.

D) Ugyességfejlesztés

Akadalypalya épitésével az ligyessggz altalanos tgyességen tul a

fejlesztése.

feladatmegoldé Ggyességnek kell
tulsulyban lenni.

[I. GIMNASZTIKA

Az eloz6 évfolyamok
kovetelménye.

Hatarozott formaju szabad-,
kézisulyzo-, ugralokotél- és
padgyakorlatok.

Ortopédiai elvaltozasokat megeb,
hatarozott formaju
szabadgyakorlatok.
Stretchgimnasztika.

Zenére vegzett egyszekézisulyzo
gyakorlatok.

l1l. ATLETIKA

A) Futasok

100 méter teljesitésedrk.
Sprint versenyek.

Valtoversenyek 4x100 méteren és
4x400 méteren, terdehjttal.

Szintid lanyoknak 15,00
mésodperc, fitknak 13,00
masodperc.

Ismerjék a valtéfutasok szabdlyait
Legyenek tisztaban a
palyaelhagyasok
kovetkezményeivel.

Tudjak és ismerjék a valtézéna
jelentségeét.

Csapatszellem

kialakitasa.

Felebsség a

sajat

teljesitményért

B) Ugrasok

Tavolugras, 1ép technikaval 12-15
|épés nekifutassal.

Harmasugras 5-7 lépés nekifutassa
elugrésavhbal.

Magasugras flop-technikaval.

llsmerjék és tudjak a harmasugras
technikajat.

Fidk: 12 méter, lanyok: 9 méter.
Alakuljon ki bennik a léegmunkaho

elengedhetetlen proprioceptiv
erzekeles.

N

C) Dobasok

Sulylokes hattal felallasos
becsuszasos technikaval,fiuk 5
kilogrammaos, lanyok 4 kilogrammo
sulygolyéval.

Ismerjék a sulylokeés
versenyszabalyait.

U7

V. TORNA

A) Talgj

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

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Torekedjenek az ugrasok &lés
masodik ivének helyes technikai
végrehajtasara.

Ismerjék a segitségnyujtas
szabalyait.

C) Gerenda

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehaijtas
tokéletesitése.

Alakuljon ki gerendagyakorlatukbg
a stabil egyensulyi helyzet, a
gyakorlatok végrehajtasa kdzben.

n

D) Gyiiri

Az eddig tanultak ismétlése.
A technikai végrehajtas
tokéletesitése.

Képesek legyenek lendiletes
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

.Cicajaték.”
Fejebs kézilabda.
Erintds pontszerd.
Kereszte# fogo.
Félperces fogo.
Pokfoci.

Futégyorsasaguk kihasznalasaval
oldjak meg a futo jatékokban adod
taktikai feladatokat.

0

B) Sportjatékok

Kézilabda

Elhajldsos lovés.

Azonos labrol tortéh felugrasos
l6veés.

Szél$ jatekos loveése: beugrasos
loveés.

Taktika: 2:2 és 3:2 elleni jaték.

Kosérlabda
A tanult technikai labdagyakorlatok
valamint taktikai jatékok.

Roplabda
Jaték 2 csapatban, egysisdtett
szabdlyokkal.

Véljanak alkalmassa a
csapatsportokizésére, tanari
iranyitas nelkal.

VI. SZABADID O SPORTOK

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

Baseball.

Ismerjék a rekreaciés
tevékenységeket.
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11. évfolyam

Id okeret: 72 6ra/ hét; 2 6ra/hét

Cel

. Ismerkedjenek meg a gerelyhajitas alapjaival.
. Ismerjék meg az érettségi és felvételi kdvetelmkelye
. Sajétitsék el a roplabdazas alapjait, ismerjékayalt.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok 3500 méteresLegyenek képesek hosszu tavi

tavon ,Fartlek” modszerrel.
Gyorsasagfejlesztés 40 méteres
tavon.

Rajtversenyek kiulénbézkiinduld
helyzetekil.

Futdiskola gyakorlatai.

alloképességi munka kézben
ritmusvaltasokra.

Reakcio- és mozdulatgyorsasaguk
alkalmazkodjon a
versenyhelyzetekhez.

B) Ugrasok

Szokdebversenyek tdvolsagra,
valtott és egy labon.

Szokdelések kuldnbézanagassagu
akadalyok folétt, sulyterheléssel.

Mélybeugrasok utan egyenes vonalu

szokdelések.

Torekedjenek minél nagyobb
tavolsagra.

Legyenek urai mozgasuknak
sulyterhelés mellett.

C) Dobasok

Sulygoly6 dobasok éte két kézzel,
tavolsagra torekvéssel.
Sulygoly6 dobasok hatra, két kézze

lkilogrammos medicinlabda dobasplGerelyhajitas ékészit

tavolsagra.

gyakorlataiban jelenjen meg a doba
nagysagat befolyasolo ivhelyzet
tudatos kialakitasa.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, fuggeszkedés rudon és
kotélen, Ulésbl inditva.
Vandormaszas kotélen és
bordasfalon.

Labdas Ugyesség fejlesztése 2
labdaval.

A felvételi kdvetelmények szerint

tudjon tlésBl inditani figgeszkedést.

II. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju, 8 Uteiinszer- és
kéziszer-gyakorlatok.

Az ortopédiai elvaltozasokat és a
sportagi artalmakat medgeb
gyakorlatok.

Ismerje sajat sportaga ortopédiai
elvaltozasokat kivaltd
edzésgyakorlatait és ezek korrekcid

lehetségeit.

40



Stretchgimnasztika.

Zenés gimnasztika 6sszefiigg
gyakorlattal.

Ismerje a nyujtasok jeletgégét, a
sporttevékenységben betoltott
szerepuket.

l1l. ATLETIKA

A) Futasok

2x400 méter futas.

2x60 méter versenyhelyzetekben.

Legyenek képesek a 400 méter
teljesitésére sorozatban, fiuk 62,00
masodperc, lanyok 72,00 masodpe
alatt, 8 perc piheivel.

C

B) Ugrasok

Magas és tavolugras a tanult techn
alkalmazasaval.

Otos és tizes ugrasok valtott és eg
labon, 3-5 Iépés lendiletszerzésse

iRéersenyek.

Legyen képes a lendlletszerzés
y sebességét atvinni az ugrasok
.nagysagara.

C) Dobasok

Sulylokes becsuszassal. Lanyok 4
kilogrammos,

Gerelyhajit6 iskola. Ismerje meg a gerelyhajitas alapjait. fiik 6

Gerelyhajitas helyld, sétabdl, 3 ivhelyzet kialakitasa, doboterpesz | kilogrammos

lépés lendiletszerzeéssel. kialakitasa. sulygolyodval.

IV. TORNA

A) Talgj

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Rundel.

Képesek legyenek a lendiletszerz
ugrasok kozul a ,Rundel” helyes
technikai végrehajtasara.

B) Szekrényugras

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Azeb osztalyok kovetelményei.

C) Gerenda

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Alakuljon ki gerenddgyéatukban
a stabil egyensulyi helyzet a
gyakorlatok végrehajtasa kdzben.

D) Gyiiri

Az el6z6 osztalyok gyakorlatanyaga.

Képesek legyenek lextesil
gyakorlat végrehajtasara.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Alagut fogé.
Méta jaték.
Kizds jatékok.
Véltoversenyek.

Kapitanylabda.
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B) Sportjatékok

Kézilabda

Lovések tarstol kapott labdaval:
-bevetdés utani kapura loves,
-beugras utani kapura I6vés,
-felugrasos kapura loves.
Taktika: 5:1-es védekezés.
5:1-es védekezeés elleni tamadas.

Roplabda
Alapkosar érintés.
Alkar érintés.

Legyenek tisztaban az egyes poszt
|6vésformaival.

Tudjak a jaték technikai elemeit.

Feladas.

Taktika: jaték egyszésitett

szabdlyokkal.

VI. SZABADID O SPORTOK

Korcsolyazas. Ismerjék meg a szabadidktiv Sitabor,
Sizeés. eltéltésének lehéségeit, a sajat kerékpartura
Gorkorcsolyazas. sportagi mozgasuk alkalmazasa szervezése.
Kerékparozas. nélkdl.

Teke. Teke
Floorball. versenyek.
Baseball.

Ultimate Frisbee.

12. évfolyam

Id okeret: 72 6ra/év; 2 6ra/hé

Cel

t

. Kdzépiskolai tanulmanyaik végére legyenek tisztédoaemelegités jeleigegevel.
. Tudjanak 6sszedllitani 6nalléan bemelégitrokat.
. Ismerjék meg a szabadidportok szépségeit.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

|. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok 3600 méte
résztavos teljesitése.
Gyorsasagfejlesztés: futdverseny
parokban, kilénbdzkiinduld
helyzetekidl.

Futdiskola gyakorlatai 30 méteres

rismerjék futas kozben a
ritmusvaltasok jeleségét.

ekorekedjenek a dyelemre
versengések kdzben.

tavon, versenyszeéen.

42




B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon,
tavolsagra és sebességre
torekvessel, versengeéssel.
Mélybeugrasok 1, 2 részes
svedszekrényi, sulyterheléssel.

Rendelkezzenek a
sorozatszokdelések
végrehajtasahoz elengedhetetle
labekvel.

nSulyterhelés: 2x2
kilogrammos
kézisulyzo.

C) Dobasok

Dobasok két kézzel 2 kilogrammg

labdaval tavolsagra.
Dobasok egy kézzel 1

kilogrammos labdaval, tavolsagrg

torekvéssel.

Dobéasok hason- és
hanyattfekvéstl 3 kilogrammaos, 4
kilogrammos medicinlabdéaval.

DA gerelyhajitas ivhelyzetének
tudatos kialakitasa.

|

D) Ugyességfejlesztés

Labdasiugyesség fejlesztése 2
labdaval.

Kotélmaszas, fuggeszkedés
terpeszilést, idore.

Tudjon végrehajtani a figyelem
megosztasat kdvetel
gyakorlatokat.

A felvételi ebirasok alapjan
legyen képes a kétélmaszas,
illetve flggeszkedés technikai
végrehajtasara.

A labdak lehetnek
kUl6nb62
sportjatekok labdai

II. GIMNASZTIKA

Osszefiig 64 utent gyakorlat
elsajatitasa.

A gyakorlat zenére tortén
végrehajtasa.

Bemelegibé gyakorlatsor
0sszedllitdsa a sajat sportagnak
megfeleben.

Tudjanak 6nalléan 6sszeallitani
8, az edzés, a tandra jellegének
megfeleb, 8 Utent

gyakorlatokbdl all6 gyakorlatsort

BEdzésmunkajukbat
jelenjen meg a
testnevelésoéran

. elsajatitott
ismeretek tudatos
alkalmazasa.

—

[ll. ATLETIKA

A) Futasok

100 méteren versenyek.
Rajtkészseég fejlesztése 15 méter
tavon.

A kanyarfutas technikdja.

Legyenek képesek az atlétikai
egersenyeken a szabalyok tudato
alkalmazaséra.

n

B) Ugrasok

A megtanult ugrétechnikak
alkalmazasaval versenyek.

C) Dobasok

Gerelyhajitas 5-7 |épés
lendiletszerzésih,
beszdkkenéssel.
Sulylokés héattal felallasbal,
becsuszassal.
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V. TORNA

A 9-11. évfolyamon megismert
szereken, 6nalléan dsszeallitott,
osszeflg§ gyakorlatok
bemutatésa.

Legyenek képesek a megtanult
elemeket gyakorlatba rendezni.

V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszet fogojatékok.
Ttzharc.

Bombazo.

Méta jaték.
Kapitanylabda.
Zsinorlabda.

Pontszeré feladatokkal.

Dobdkeészséguik tegye letieé 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 elsajétitott
technikai és taktikai elemek
alkalmazasa.

Tanari iranyitas nélkdl, diak
biréval tudjanak a ,fair-play”
szabalyai szerint jatszani.

Hazibajnoksagoko

fejlodjon
jatékkészseguk.

=]

VI. SZABADID O SPORTOK

Korfball.

Uszas és vizi jatékok.
Sizés.

Teke.

Bowling.
Kerékparozas.

Ismerjék és alkalmazzak a
rekreacios tevékenységeket
életvitelikben.
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13. évfolyam

Id okeret: 72 6ra/év; 2 6ra/hét

Cel

. A kialakitott jartassagok és készségek alkalmaaageorttevékenysegben.
. A szabadid sportok tudatos tvelése.

. A rekredcid egész életen at tartd sziikségességéaatiosulasa.
. A sajat sportdg mozgasanyaga altal kivaltott odagpéelvaltozasok megétese,

javitasa.
. A (sport)tars teljesitményéne
. A csapatszellem alakitasa.

k tisztelete.

Tananyag Kbvetelmény Megjegyzes
|. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
a) Kitarto futasok 3500 méteren, | Tudatosan alkalmazzak a
ritmusvaltdsokkal. ritmusvaltdsokat az alloképessépi

b) Gyors futasok 25 méteres tavarfutdé munkajukban.

rajtgyakorlatokkal kulénbdz
kiinduld helyzetekbl.

B) Ugrasok

Az elsajatitott szokdelések és
sorozatugrasok gyakorlasa.

C) Dobasok

Egy- és kétkezes dobasok 2, 5
kilogrammos medicinlabdéaval.

Legyen képes a dobasok helyes
technikai végrehajtisara.

D) Ugyességfejlesztés

A 9-12. évfolyamon elsajétitott
gyakorlatok alkalmazasa.

II. GIMNASZTIKA

4-8 Utentt szabad- és kéziszer-
gyakorlatok.

Tudjon a sportaganak megfdiel
gimnasztikai gyakorlatsort
0sszeadllitani, edzésmunkajaban
alkalmazni.

l1l. ATLETIKA

A 9-12. évfolyamon megismert
atlétikai mozgéasok.

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

IV. TORNA
A 9-12. évfolyamon elsajétitott | Legyen képes tornagyakorlatok
gyakorlatok. onallo osszedllitasara.

Hat elemlbl allé 6sszefligd
gyakorlat 6sszedllithsa 6nalldéan.
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V. TESTNEVELESI ES
SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Fogojatekok.

Sorversenyek targykeriléssel.
Kuzds jatékok.

Célba dobéasok.

B) Sportjatékok

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

Diak jatékvezdik segitségével,
élvezetes, folyamatos jatek.

VI. SZABADID O SPORTOK

A cél, hogy a 13.
evfolyam végére
tudatosuljon a
sportolo didkokban
a szabadid sportok
preventiv hatasa €9
aktiv pihentet
jellege.

Valjon igényukkeé
ezeknek a
mozgasforméknak
rendszerefizése,
illetve legyenek
képesek egész
életmédjukat ezen
ismeretek
figyelembevételéve
alakitani.

Teke.

Baseball.
Tollaslabda.

Ultimate Frisbee.
Uszas és vizi jatékok.
Tenisz.

Asztalitenisz.
Korcsolyazas.

Sizés.

Kerékparozas.

Ismerjék meg azokat a szabai#id
sporttevékenységeket, amelyek
az iskolai tanulmanyaik
befejeztével szivesaiznének.

A szabadid
esportok tombositett
orak keretében is
gyakoroltathatok.
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ORARENDI SPORTAGI EDZES

1-12. évfolyam
Végs cél a didkok élsportolova valasa
Célok

. A fokozott teljesitményekhez sziikséges motoros dsxmek fejlesztése.

. Az adott sportag terhelésének megfaal az izom, in, szalag és csontrendszer, valamint
a légd- és keringési rendszer teherbird képességénekdskpa sportagi alkalmazkodo
képesség fejlesztése intenziv terhelés hatasara.

. Az életkori sajatossagok figyelembevétele a kégoédn.

. A sportagi fejbdés ttemét befolyasolo élettani ténlergyenspecifikus feltérképezése,
melyek el§sorban az idegrendszer fejlettséés a kornyezeti tényék befolyasold
szerepétl fliggenek.

. A mozgastanulas azon torvénysiergének figyelembevétele, hogy az élsportra tértén
felkészités legszenzibilisebb szakasza a 10-1é&k&izotti idbszak. A sportoldk
edzésmunkajat ebben a szemléletben kell megtervieprelembe véve a nemi
kilénbségekdl adodo terhelhéséget is.

A képzésnek ezen szakaszaban, illetve a spomdgiatek kozlésében az adott sportag, mint
cél jelenik meg.

Munkankat akkor tekinthetjik eredményesnek, haléamkia valasztott sportagukban minél
nagyobb szamban lesznek utanpa6tlas valogatotttagodt, nevik szerepel a Héraklészes
Programban helyet kap6 sportolok kozott. Emelldtiokt versenyakent,
csapatsportagakban, legalabb NBI/B-s sportolohleiyé egyéni sportagakban az orszagos
bajnoksagok dodtnek rendszeres résztviave valnak.

Az orarendi sportagi edzések tantervét a NUPI &ilja

ELMELETI ISMERETEK

9-12. évfolyam
Célok

. Elhelyezni a Testnevelés és spotiveltségi teriiletet a tArsadalom szegmensei k6zott.

. Tudatositani az egyes mozgasos cselekvések élégq@dagogiai hatasait.

. Megtanitani a sportolét 6hmaga megismerésére,astoidtokaban pedig az
eredménycentrikus versenyzésre €s edzéstevékeaységr

. Megtanitani a sportolét a sportpalyan és az életbberlyes interperszonalis
kapcsolatok kialakitasara.

. A diak ismerje fel, hogy sportteljesitménye hatékabba valik a megszerzett elméleti
tudas felhasznalaséaval.

. Belss motivaciova tenni az egészséges életvitelt ég-play szellemiségét.
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. A sporttorténet — €s az olimpiai jatékok torténetén tanitasan, tanulasan keresztil
fejleszteni a sportoldi és magyar identitas tudatot

Kdvetelmények

Az elméleti ismeretek tantargyainak tananyagageadgeszében lefedi a testnevelés érettségi
szObeli kdvetelményeit. Ennek megfékah az egyes tantargyak kévetelményei megegyeznek
a kapcsolodo érettségi téemakorok feldolgozasavalsagatitasaval.

Kerettanterviinkben, a tantargyak tematikaja ut&dvatelméngimszo alatt, a tantargyhoz
kapcsolddo lehetséges érettségi tételekre tesainaklptot!
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SPORTISMERETEK I.

TESTNEVELESELMELET

9. éevfolyam

Id okeret: 18 6ra/év; 0,5 ora/hét

Cel

. A sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogativzi@zasa.

. A testi nevelés, az iskolai testnevelés és a samadalmi funkcidinak tudatositasa.

. A kulonbo testmozgasok tarsadalmi, szocialis €és pedagdaiéidleinek és
kovetkezményeinek értelmezése.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuldi
tevékenységek
I. Alapfogalmak

1. Testkultaraval
kapcsolatos fogalmak

Erték.

Egészség.

Kultdra.

Sport.

Szomatikus nevelés.
Testnevelés.

Il. Rendszerezés

1. A testnevelés rendsze

re Intézményes keretektiidkgo
testnevelés.
Rekreéacios testnevelés és sport.
Preventiv célzatl testnevelés.
Gyogytestnevelés.

2. Az intézményes
keretek kdzott folyd
testnevelés

Altalanos felkészités: oktatasi
intézmények.

Specialis felkészités: egyesuletek,
sportiskolak,

fegyveres testlletek, specialis felkészit
intézmények.

3. Didkok csoportjai

Normal,
konnyitett,
gyogytestnevelésre utalt,

(mozgasos cselekvések aldl) felmentett

49




[ll. A testnevelés és
sport célja és tartalma

1. Célok

A tarsadalom altal tamasztott igények.
Eletkornak megfeléltesti és lelki
igények.

2. A testnevelés
muvelédés tartalma

A mozgasos tevekenységek bioldgiai ég
pszichikai hatasainak ismerete.

A kornyezet valtozasainak értékelése.
Az egyéni életmdd, tevékenység
0sszhangja.

Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete,
a szukséglet kialakitasa az egészséges
életmodra.

Alapveb viselkedési- és
mozgaskészségek elsajatitasa.

Jaték- és sportkultaraban valo jartassag
kialakitasa.

IV. Sport és
egészségvedelem

1. A sport aktiv és inaktiv
hatasai

A magyar tarsadalom sportfelfogasa.
A passziv sport fogalma.

A magyar tomeg-, illetve szabad&port
allapota, lehéitségei.

Példak keresése.
Vita.

2. Az egészségvédelem
funkcioi, feladatai

A mozgést hattérbe szoritd életmdd
ellensulyozasa.

A munkaartalmak korrigalasa.

Az egészséges életre vonatkoz6 szabal
megismerése.

Egészseqg jelebsegenek tudatositasa.

yok

3. Az egészségvédelem
folyamatai, teriletei

Ismeretszerzés.

Egyéni tapasztalatszerzeés.

Személyi, taplalkozasi, 6ltdzkddési,
kérnyezeti, nemi higiénia.

Helyes napirendre nevelés.

Testi tevékenységre, sportra nevelés.
Helyes testtartasra nevelés.

V. A testnevelés
személyiségfejlesztése

1. A tarsadalom altal
tamasztott igények

Onallésag, tolerancia, onfegyelem,
rugalmassag, nyitottsag, leleményesséq
kreativitas, valos 6nértékelés, dontési

Otletroham.
), Vita.

képesség.

2. Befolyasol6 tényék | Az edd. Egyeéni példak
A testneved tanar. keresése.
Sporttarsak. Vita.

,Onfejlesztés”.
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3. Az iskolai ifjusag
testnevelése

elbadasa. Elhangzott: az Orszagos
Testnevelési Kongresszuson. 1930.
november 22-én Szegeden.

Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos

Forraselemzés.
Vita.

VI. A testnevelés
miivelédési anyaga

1. A testnevelés harmas
felosztasa

Mozgésos cselekveések.

Elméleti ismeretek.

Jérulékos tenyék (infrastruktuara,
eszkozok, etc.).

2. Mozgéasos cselekvése
csoportositasai

kMechanikai szempont szerint.
Mozgasszerkezeti szempont szerint:
térbeli, idsbeli, dinamikai jegyek.
Tanitas-tanulas szempont szerint:
generikus, ordinativ, inventiv-kreativ
mozgasok (;nyilt-, zart készseg).

Sportagi példak
keresése.

VII. Mozgéskészség és
sporttechnika

1. Fogalmak tisztazasa

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

2. A mozgaskészség
csoportjai

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

3. Motoros képesseégek

Altalanos alapelvek.
Kondicionalis képességek.
Koordinacios kéepessegek.

Példak keresése.

4. Terhelés Szervezetre gyakorolt hatés. Otletroham.
Kdrnyezeti tényedk.
Mutatok.

5. Képességfejlesztés | Altalanos elvek. Vita.

Egyéni tapasztalatok.

Kdvetelmény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Atestnevelés rendszerezése, célja, tartalmaigsléaési anyaga.
2. Atestnevelés és sport egészsegugyi és szemekjiesgh hatasai.

Erettségi ,B” tételek:

1. Testneveléssel kapcsolatos alapfogalmak.

2. Mozgaskészséggel és sporttechnikaval kapcsolatadniak.
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SPORTISMERETEK II.
SPORTEGESZSEGTAN

9. éevfolyam

Id okeret: 18 6ra/év; 0,5 ora/hét
cél

. Legyen tudatadban a sportnak, mint pozitiv valtokaskivaltd tevékenységnek az
egeszséges életmaod kialakitasaban elfoglalt saegkpé

. Ismerje és alkalmazza a sport higiéniai szokashiérasait.

. Ismerje meg és alkalmazza a sporttaplalkozas tiszéfisegeit.

. Ismerje, és eredményes sporttevékenysége érdekd@mnsan alkalmazza a taplalék
kiegészibket.

. Legyen tisztdban a dopping karos hatasaival.

. Ismerje meg a sportsériilések elkerlilésénekdsbgeit.

. Ismerje a sérllések utani rehabilitacidésizhk teendéit, jelentbségét.

. Ismerje meg és vegye igénybe a sportegészséglmgatiatasokat.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek
I. Alapfogalmak
1. Egészségtan WHO alapokmany: ,Az egészség nerr@raselemzés.
betegség hianya ...”
2. Sportegészségtan A sport kdrnyezetének egéanségt | Peldak keresése a
kérdései. sport hatasaira.

A sportolas hatasa az ember szervezetdianuloi
(adaptéacios folyamatok), egészségeére| gytjtomunka.
Dr. Dalmady Zoltan: A sportok Forraselemzeés.
egéeszségtana (1913).

II. Edzés, versenyzés

1. Az edzésfolyamat Eletkori és nemi sajatossagok,
egészségtani kdvetelményej edzésintenzitas, sokoldalisag, adaptacio,
kornyezeti tényei, terhelés-pihenés
aranya /Arndt-Schulz-féle szabaly/.

2. Versenyzeés A versenyzést meghatarozo tékyez | Sajat sportoloi
technikai tudas, fizikai érettség, tapasztalatok
szellemi-érzelmi alkalmassag. gyujtése.

Rajtéllapot, rajtapatia.
A bemelegités jeletisége.
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lll. Taplalkozas

1. Sport és taplalkozas

A sporttaplalkozas, mkdledazott
tudomany.
Kaldria, kaldriaszikséglet,
alapanyagcsere, direkt és indirekt
kalorimetria.

2. Mennyit egyunk?

A kulénbdzsportagak kaléria
szlUkséglete.

3. Mit egylink?

Mennyiségi és ntisegi kdvetelmények|
a taplalkozasban.
Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvany
anyagok, vitaminok, sok.

4. Etrend dsszeallitasi
szabalyok

Fehérjedus taplalkozas, szénhidratdus
taplalkozés.

Taplalékhasznositas:

- emésztes — felszivodas,

- atalakitas a majban,

- hasznositas.

Versenyek ditti €s utani tdplalkozas.

Dietétikali
szakcikkek
gyujtése,
értelmezése.

IV. Taplalék kiegészitk

Vitaminok, asvanyi sok, fehérjék,
izotonias italok, regeneracios porok.

V. Dopping

Megjegyzeés: vélemeényunk

Fogalma: ,testidegen anyag egészség

elslagyar dopping

szerint a dopping elleni emberbe juttatasa”. ugyek.
feltétel nélkuli ,harc” egyik | Anabolikus szteroidok,
legfontosabb része, hogy a | amfetaminok,
fiatalok a lehet legtobb efedrin,
szakmai szempontbdl kabitdszerek.
ismerjék meg a fair-playnek| Dohanyzas, alkohol.
ellentmondo és egészségilegVérdopping, géndopping.
is rombol6 hatasu
jelenségeket.
VI. Sportsérilések,
betegségek, fekizések
Sportsérulések ellatasa egészseglgyi
intézmeényekben.
Rehabilitacio.
Lazas beteg allapot kontraindukciéja a
sporttevékenységre.
Fervz6 betegségek egészségtana.
VIl. Magyar
sportegészsegugy
Szervezeti felépités. Konzultacio.

A sportorvosi szakszolgalatok.
A sziirévizsgalatok jeleritsége.

A versenyengedélyek feltételei.
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Kdvetelmeény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Téaplalkozas.
2. Sportsérilések és a magyar sportegészségugy.

Erettségi ,B” tételek:

1. Edzés, versenyzés. A bemelegités szerepe.
2. Taplalék kiegészdk. Dopping elleni harc.
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SPORTISMERETEK III.

10. évfolyam

EDZESELMELET

Id okeret: 18 6ra/év; 0,5 ora/hét

Cel

. A tanuldk legyenek tisztaban az edzéselmélet tudgardak tertletével, céljaival.

. A tanuldk ismerjék a kondicionalis és a koordinadiépességek fogalmat, megjelenési

formait és fejlesztési lehgtégeit.
. A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalas&mlkségesséege valjon kiels

motivaciova.

. A tanuldkban tudatosodjon a bemelegités fontos<agaloan is legyenek képesek

bemelegiteni.

. Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybol tesmuireteiket sportolas kdzben
tudatosan alkalmazni.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek
|. Bevezetés

1. Az edzéselmélet
torténete

A versenysport kialakulasa.
Az edzéselmélet tudomanyanak torténe

te.

2. Alapfogalmak

Edzésrendszer, edzésmodszer.
Edzéseszkozok: -pozitiv eszkdzok;

-negativ, karos eszkozg

. A teljesitmény és az
edzés Osszetév

1 Teljesitmeény 6sszetév

Teljesitképesség

-fogalma, részei, képezlistge.
Teljesitkészség

-fogalma, részei, nevellietége.

2. Edzettség Osszetiv

Motorikus,
pszichés,
fiziologiai,
alkati 6sszetaik.

3. Edzéselvek

Fokozodo terhelés.
Terhelési ciklusok.

LArndt-Schulz-féle
szabaly”

Formaidzités.

értelmezése.
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I1l. Terhelés; elfaradas

1. Terhelés Kils6 terhelés fogalma és paraméterei.
Bels) terhelés fogalma és jelleiiz
Terhelés mértéke: optimalis, alul-, Egyéni példak
tulterhelés, taledzés. kereseése.
Mozgasinger adaptacio.

2. Elfaradas Elfaradas szakaszai, teruletei.

IV. Kondiciondlis

képesseégek

1. Fogalmak Er6, alléképesség, gyorsasag, izlleti

mozgékonysag.
Izom, izom ntikddése.

2. Alloképesség

Osztélyozas energiafelhasznalamsze
- aerob,
- anaerob alaktacid,
- anaerob laktacid alloképesség.
Alloképesség fajtai:

- hosszutava-, - &1,
- k6zéptavu-, - gyorsasagi-,
- rovidtava-, - pszichés alloképessg

Alloképesség fejlesztésének mddszerei
- aerob hatasu modszerek,

- anaerob hatasu médszerek.

Limitalo tényesk.

Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag

Megnyilvanulasi formai:
- reakcio-,
- mozdulat-,
- mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.

Sportagi példak
gyijtése.

4. E

Er6 osztalyozésa az ellenallas nagysag:
szerint.
Erofejlesztés:

- altalanos jellemik,
- médszerek,

- életkori jellemak,
- szabalyok.

A Sportagi példak
felsorolasa.

5. A kondiciondlis

képességek komplexitas

Er6, alléképesség, gyorsasag
aosszefliggései.

~Képességek
piramisa“-nak
értelmezése.
Fritsch (1977).

6. Izlleti mozgékonyséag

Az izluleti mozgékonysag fajtai:
- aktiv-,

- passziv-,

- statikus-,

- dinamikus-,

- specialis hajlékonysag.
Fejlesztésének mobdszerei:

- nyujté hatasu gimnasztika,

- statikus nyuijtas,
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- stretching.

V. A koordin&ciés
képesseégek

1. Mozgéskoordinacio

Fogalommagyarazat.
Jellem®k.
Koordinacios képessegek fajtéi.
Célmeghatéarozas.

2. Mozgastanulas

Fazisai:
- kognitiv,
- asszociacios,
- automatizacios fazis.
Hibajavitas.

3. Mozgasszabalyozas

Fogalom tisztdzasa.

Egyéaélpél
keresése.

4. Mozgasétalakitas

Fogalom tisztazasa.

5. Mozgéaskészseg

Mozgaskeészség jellertiz
Zart jelledi mozgasok.
Nyilt jellegi mozgasok.

6. Fogalmak Ugyesség, technika, stilus.
Stratégia.
Taktika.
VI. Versenyzeés
1. Edzés és versenyzés | Szempontok: Osszehasonlitas.

0sszefliggései

id6, kockazat, teljesitmény, kidls
kornyezet.

Tablazatba rendezés.

2. Versenyhelyzet

Versenyhelyzet elemzésének szaijapo
Versenyzési motivumok.
Versenyzési konfliktusok.

3. Rajtallapot

Rajtkészseég.
Rajtlaz.

Rajtapatia.

Egyeéni példak
keresése.

Kdvetelmény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Kondiciondlis képességek.
2. Koordinacios képesseégek.

Erettségi ,B” tételek:

1. Terhelés; elfaradas.
2. Versenyhelyzet. Rajtallapot.
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SPORTISMERETEK V.
SPORT ES SZERVEZETEI

10. évfolyam (oszt

aly)

Id okeret: 18 6ra/év; 0,5 ora/hét

Cel

* A magyar sport sze
. A legfontosabb spo

rvezeti felépitésenek attéksmerete.
rtszervezetek és sportwzetegismerese.

. A hazai és a nemzetk6zi sportdiplomacigiddési mechanizmusanak alapsizint

ertelmezése.
. Sportprotokoll isme
. Alapve® sportszerv

retek elsajatitasa.
ezési ismeretek kdzvetitése.

. Egy sportverseny, illetve sportrendezvény menejétrichalloan legyen képes

megtervezni.
Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuldi
tevékenységek

l. Sport a

tarsadalomban

1. A sport helye a magyarCélok.

tarsadalomban Folyamatok.

Szervezet.

Eredmény és értékelés.

2. A sportélet teruletei €g
jellemzi

Szabadid sport — Eletmod alakitas.
Versenysport — Teljesitményfokozas.

5 Iskolai testnevelés — Személyiségformala

Il. Magyar
sporttbrvények

1. Attekin® jogtorténet.

Az 1913. évi Lex Gerenday” és az1.92
évi ,A testnevelésil...” sz6lo6 térvények.
A “szocialista testkultira” szervezeti
hattere.

2. A 2004/1. torvény a

A dokumentum szerkezeti felépitése.

Forraselemzés.

sportrol A sporttorveny tartalma.
3. Nemzeti Vezet testiletek:
sportszévetsegek, - hierarchia,
alapitvanyok - struktdra,

- financialis hattér.
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[ll. A magyar sport
hierarchikus felépitése

1. Sportegyesuletek

1989. évi Il. torvény a spyesgletek
felépitését.

2. Sportagi
szakszovetségek

1996. évi LXIV térvény a sportagi
szakszovetségelr

3. Tendenciak

Aktudlis sportstratégiak.

V. A magyar sport
aktudlis helyzete

1. Infrastruktdra

Létesitmények szama és allapota a
Eurdpai Unid atlagaihoz viszonyitva.

2. Anyagi hattér

A sportra szant allami tamogatas.
A sportra jutd pénzek elosztasa.
Szponzoraciobol befolyd pénzek.

3. Szakember-képzés

Testnévieinarképzeés.
Sportoktatd és edzképzes.
A ,Bolognai“ oktatasi rendszer.

V. Utanpotlas-nevelés

1. Az utanpotlas-nevelés
szervezeti felépitése

Iskolarendszer.

Didksport.

Sportegyesduleti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.
Korosztalyos valogatottak.

2. Didksport

Didksport bizottsagok.
Diaksport tanacsok.
Magyar Diaksport Szovetség.

VI. Sportszervezés

1. Alapelvek

Célkiizés, tervezes, lebonyolitas
sorrendisége.

Elemzés fontossaga.

Felebsség kérdése.

2. Események szervezés

56 Szempontok.
Szervezés szakaszai.
Koltségvetés.

Negyedéves projeki
készitése.

3. Versenyrendezés

Keszités.
Lebonyolitas.
Utomunkalatok.

Negyedéves projeki
készitése.

4. Sportesemények
dokumentumai

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

+1 Projektek ellebrzése,

megbeszélése
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Kdvetelmeény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Magyar sporttérvények és a hazai sport és testéeyelenlegi helyzete.

2. A magyar sport hierarchikus felépitése és az utéagpaevelés.
Erettségi ,B” tételek:

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

10-11. évfolyam
Id okeret: 2x18 6ra/év; 0,56ra/hét

Cel

. A tanuldk ismerjék a sportagak csoportositasi kedegeit.

. Legyenek tisztaban a sportagak szaknyelvével, sxaadimaval.

. Ismerjék a kiemelt sportagak szakagait, versenyagauersenyszabalyait.

. Ismerjék a sportagak kialakulasanak torténetétit @s jelen legendas sportoloit, a
kiemelked eredményeket.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek
|. Forrasismeret

1. Fogalmak A sportagak csoportositasanak

Szempontjai.
Sport-szaknyelv.

2. Sport-szakirodalom | Onéletrajzok, életrajzok. Ajanlott irodalom.
Feldolgozasok. Forraselemzeés.
Tuddsitasok.

3. Sportsajtd irott, Archiv felvétel
audio, hallgatasa,
vizualis, megtekintése.
elektronikus sajto.

. Atlétika

1. Sportag torténet A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, rekordok. VideoOzas.
Legnagyobb magyar sikerek.

2. Sportagi ismeretek Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok. Versenylatogatés.
Szakirodalom.

lll. Uszéas

1. Sportag torténet A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportoldk, rekordok. Videdzas.
Legnagyobb magyar sikerek.

2. Sportagi ismeretek. | Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok. Versenylatogatas.
Szakirodalom.
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IV. Torna

1. Sportag torténet

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok. VideoOzas.
Legnagyobb magyar sikerek.

2. Sportagi ismeretek Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok. Versenylatogatés.

Szakirodalom.

V. Labdajatékok

Meghivott vendég.

1. Labdaragas

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videb6zas.

2. Vizilabda

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Video6zas.

3. Kézilabda

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videb6zas.

4. Koséarlabda

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videb6zas.

5. Tenisz

Sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Video6zas.

VI. Tradiciondlis
magyar sportagak

1. Vivas

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videbzas.

2. Kajak-kenu

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Video6zas.

3. Ottusa

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videbzas.

4. Sportlovészet

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Video6zas.

5. Okolvivas

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videbzas.

6. Birk6zas

A sportag kialakulasanak torténete.

Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Video6zas.
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7. Cselgancs

A sportag kialakulasanak torténete.
Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

Videbzas.

VII. Egyéb olimpiai
sportagak

A soron kovetked nyari olimpiai jatékok
programjaban szerept kordbban nem
targyalt — sportagak.

Az egyes sportagak torténete.
Kiemelked teljesitmények, érdekességd
Versenyszabalyok.

2/idebzas.

VIII. Téli sportagak

A soron kovetked téli olimpiai jatékok
programjaban szerepsportagak.

1. Havonizo6tt sportok

Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.
Kiemelked teljesitmények, érdekességd
Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.

2/idebzas.

2. Jégeniz6tt sportok

Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.
Kiemelked teljesitmények, érdekessége
Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.

2/idedzés.

IX. Nem olimpiai
sportagak

1. Floorball

Jatékszabdalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videbzas.

2. Ultimate Frisbee

Jatékszabdalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videbzas.

3. Rogbi

Jatékszabdalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videbzas.

4. Amerikai football

Jatékszabdalyok.
A sportag hazai helyzete.

Videbzas.

5. Egyéb szabadid
sportok

Sportagi felosztas.
Versenyszabalyok.
A sportagak hazai helyzete.

Video6zas.

6. Extrém sportok

Sportagi felosztas.
Versenyszabalyok.
A sportagak hazai helyzete.

Videbzas.

7. Technikai sportok

Sportagi felosztas.
Versenyszabalyok.

Videbzas.

A sportagak hazai helyzete.

Kdvetelmeény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Az atlétika torténetének és versenyszabalyainakubetésa.
2. Az Uszas torténetének és versenyszabalyainak b&sata
3. Atorna torténetének és versenyszabalyainak beésatat

4. Két megadott labdajaték torténetének és szabalhiemutatisa.
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Erettségi ,B” tételek:

1. Atestnevelés és sport tertiletéhez kapcsolododokrismertetése.

2. Egy szabadon

valasztott tradiciondlis magyar

versenyszabdlyainak ismertetése.
3. Egy szabadon valasztott szab@dwgy extrém sport bemutatasa.
4. A téli olimpiai jatékok programjaban szerépmportagak felsorolasa és ismertetése.

sparts torténetének és

SPORTPSZICHOLOGIA

11. évfolyam

Id okeret: 36 O6ra/év; 1 6ra/hét

Cel

. A fiatal sportol6k olyan alapismereteket sajatitdaal, amelyek birtokaban képessé
valnak tehetségik minél teljesebb kibontakoztagasar
. Képesek legyenek sporttudomanyos igényességgakelimi a legfontosabb
pszicholégiai, sportpszicholdgiai alapfogalmak eretében.
. Ismerjék meg a sportteljesitményeket befolyasajfoletosabb pszicholégiai
tényedket, torvényszdiségeket.
. Tudatositsak, hogy a sportban a fizikai képesséuglett a mentalis képességeknek is
meghataroz6 szerepik van.
. Versenydként segitséget kapjanak abban, hogy sportteljénititk optimalis fokozaséat
személyiségik harmonikus f&jlése, fejlesztése mellett érhessék el.
. Sportol6i gyakorlatukban hatékonyan alkalmazhassiékiezen ismereteiket.
. Nyitottak maradjanak tovabbi pszicholdgiai ismekateegszerzésére.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi tevékenységek
|. Bevezeté a A pszicholdgiai ismeretek szerepe és | Tapasztalatok,
pszicholdgidba — jelentbsége a sportoktatok megfigyelések
sportpszichologiaba | tevékenységében. dsszegyijtése.

A pszicholdgia feladata, targyaofb
nézpontjai, médszerei.

A sportpszicholdgia targyaslhb
mobdszerei.

[I. A megismerés
folyamatanak
pszichikus funkcidi,
szerepuk a
sporttevékenységben

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

Tanulas és alapformai, mozgéstanulas.

Intelligencia, kreativitas, sport
eredmeényesseég.

Az emlékezet
torzitasai. /Bartlet-
kisérlet/
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[ll. A tevékenyséc -
sporttevékenység
pszichikus energidi

Figyelem, koncentracio.
Erzelmek, érzelmi intelligencia.
Motivacio, teljesitmény-motivacio.
Fenti funkciok jelenisége a
sporttevékenységben.

Koncentracios
gyakorlatok.
Figyelem vizsgalat.
Igényszint jaték.

IV. Kbrnyezet —
személyiség —
tevékenység, valamint
kolcsonhatasuk a
sportban

A személyiség fogalma.
Személyiségelméletek.

A személyiség mérése.

A sportoléi és az edt személyiség.
A sporttevékenyseg szemelyiségfejlés:
hatésai.

A kornyezet és a személyiség
kolcsonhatésa.

Belss kdrnyezet, pszicholdgiai
egyensuly,

testi-lelki-szellemi harmonia.

A kornyezet alakitasa, a kornyezethez
valo alkalmazkodas.

Sportol6i szemelyiség-
teszt kitoltes.

7t

V. Tarsas jelensége a
sportban

Téarsas serkentés és gatlas,
egyuttmikddés és versengeés.
Csoportdinamika, csapatépités, |égkor

Tarsas serkentés és
gatlas (kisérlet).
Csapat ErtékélEljaras

kohézio. (sportcsoportok
Az ed®, mint vezeb. vizsgélata).
A nézk, szurkolok szerepe.
Hazai palya éinye vagy hatranya.
Agresszio a sportban.
VI. Az edzés és Sportagi sajatossagok, sportagi profilokVersenyszorongas
versenyzes a teljesitmény fizikai és mentalis skala.

pszichologidja

kovetelményei.

Stressz, szorongas, arousal.

Kiégés, tuledzés, sportartalmak,
sérulések, a rehabilitacio pszichés
segitése.

Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és
prevencio.

Optimalis verseny-allapot.
Versenyszorongas, 6nbizalom,

Sportoloi megkizdés
kerdbiv.
Relaxaciés gyakorlat.

onszabalyoz6 technikak.

Kovetelmények:
Erettségi ,A” tételek:

1. A pszicholégia, sportpszicholdgia targya, elmédstigyakorlati feladatai.
2. A sport-tevékenységben és teljesitményekben meglzétaszerepet legfontosabb
pszichikus tények.
3. A személyiség és a kornyezet kdlcsdnhatasanak fagggsei, valamint a sportoloi
személyiség éforrasai.
4. A sportkérnyezetben &lordulo tarsas jelenségek szocialpszichologiaijalap

Erettségi ,B” tételek:
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Ismerjék fel az edzés és versenyzés sportagukesmgl mentalis 6sszetéit, valamint
ismerjek meg az optimdlis versenyallapot pszichik@iyedit és az ©Onszabalyoz6
technikakat:

1. Sajat sportagi sajatossagok bemutatasa.

2. Stressz, szorongas fogalmak és kezelésiukdsbgeinek bemutatasa.

3. Optimdlis verseny-allapot.

4. Versenyszorongas, 6nbizalom, 6nszabalyozo6 technikak
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12. évfolyam

SPORTTORTENET

Id okeret: 36 Ora/év; 1 6ra/hét

Cel

. A sport és az emberiség egyiiggének hangsulyozasa.
. A sportnak, mint a mindenkori nevelés egyik legésatob elemének megismertetése.
. Legyenek képesek a diakok a sportot tarsadalopelégkatorténeti szempontbdl

vizsgalni.

. A modern sport fefldésének vizsgalata.

. A mindenkori magyar sport kiemelk@&dzerepének hangsulyozasa a vilag sportjaban.

. A fair-play szellemiség kialakitasa a legnagyobtoitsemberek” életpalyajanak

bemutatasaval.
Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuloi
tevékenységek
I. Alapfogalmak
1. A sport Sport, testnevelés, rekreacio, rehabilitacio,
rendszerezése versenysport, tomegsport.
2. A sporttal Sportol6, atléta, ,sportember”; anatprofi; Otletborze.
kapcsolatos fogalmak néz, kozonség, szurkold, sportpalya,
sportpolitika, sportdiplomécia.
[I. A sport eredete
1. EIméletek a sport | Energiaftldsleg-elmélet.
eredetédl Jatékelmélet.
Spiritudlis, szakralis zmények.
2. Az el$ l.e. 3. évezred, egyiptomi emlékek. Szemlélted
sportemlékek l.e. 2. évezred, krétai bikaugras. anyagok.
[ll. Az 6kor
testkulturdja
1. Panhellén jatékok | Iszthmoszi jatékok,
Puthiai jatékok,
Nemeai jatékok,
Olumpiai jatékok.
2. Az olimpiai A jatékok hattere, vallasi alapjai. Gyidjtomunka.

jatékok torténete

A versenyek szinhelye.

Sportagak, versenyszamok.

A jatékok a Rémai Birodalom idejében.
Az Okori olimpiai jatékok kultusza.
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IV. A kbzépkor
testkultaraja

1. A kdzépkori

A testkultdra "hattérbe szorulasa”.

egyhaz A kozépkori iskolak.

"sportfelfogasa” Higiéniai szokasok.

2. Sport a Lovagi tornak. Video6zas.
k6zépkorban Népi jatékok. Forraselemzés.

Az olimpiai eszme atorokitése.

V. A modern sport
kialakulasa

1. A felvilagosodas | A higiéniai szokasok valtozasa. Torténettudomany
koranak testkulturalis Az egészség értékké valasa. parhuzamok
reformjai A testmozgasok egészségugyi hatasainak | keresése.
hangsulyozasa.
2. Allami Iskolak allami kézbe kerilése.
szerepvéllalas Nemzeti hadseregek szerepe.
Allami egészségugy.
3. A sportagak Az els) sportvallalkozasok, rekordok.
kialakulasa Egyletek, egyesuletek alakulasa.
Nemzeti és nemzetkozi szovetségek létrejitte.
Az els) hivatalos nemzetkdzi versenyek.
4. A modern sport | Az eurGpai sportélet alakulasa. Videdzas.

Gtjai az el$ Az europai diktatarak sportképe.
vilaghaboru utan
5. A magyar Az els) sporttdrvények. Forraselemzeés.

testnevelés és sport «
két vilaghaboru
kozott

AKlebelsberg Kuno és az OTT.
Sporttamogatas €s revizionizmus.

VI. Az ujkori
olimpiai jatékok
torténete

1. Az olimpiai eszme
Ujjaélesztése

Olumpiai asatasok és az &lslimpiai
térekvesek.

A NOB megalakulasa és az &lgjkori olimpiali
jatékok.

Magyarok az els Gjkori olimpiai jatékokon, a
MOB megalakulasa.

Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai
jatékok a masodik vilaghaboru kitéréseéig.
Magyar sikerek és sikersportagak a masodik
vilaghaboru eitt.

Tablékészités.

Videbzas.

2. Az olimpiai
jatékok sikertortenete

Az olimpiai eszme tuléli a masodik
vilaghaborut.

A hideghéboru egyik szintere a sport.

A jatékok odaitéléesének és rendezésének
felelossége.

Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és
terror.

Amator — profi kérdeés.

Tablékészités.
Vide6zas.

Vide6zas.

Vide6zas.
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Az olimpiai jatékok vilageseménnyé valasa.
Olimpia — média — Uzlet — orszagimazs.
Aktualis problémak.

3. Az ujkori olimpiai | A legsikeresebb olimpiai szereplésunk. Tablokészités.
jatékok magyar Olimpiai szereplés a forradalom idejéen. Video6zas.
nézpontbal Tovabbra is az élményben.
Régi és uj sikersportagaink. Gygjtémunka.
Aktualis kérdések.
VII. Az olimpiai
jatékok legnagyobb
alakjai
A legkiemelkedbb | Az els) gy6ztesek. Videdzas.
olimpiai Erdekességek az olimpiai jatékokon. Kiselsadas.
teljesitmények. Kimagaslé sportteljesitmények. Meghivott
A legnagyobb magyarKimagaslé sportemberi teljesitmények. vendegek.
sportolok

Kdvetelmény:
Erettségi ,A” tételek:

1. Az okor testkultaraja. Az 6kori olimpiai jatékok.
2. A modern sport kialakulasa. Az olimpiai eszme.
3. Az (jkori olimpiai jatékok térténete.
4. Magyarok az ujkori olimpiai jatékokon.
Erettségi ,B” tételek:
1. Sportelméleti és sporttérténeti alapfogalmak.
2. Az olimpiai eszme legjelesebb hazai és nemzetk@nvisebi. Sportdiplomaték,
sportdiplomécia.
3. Az gjkori olimpiai jatékok legkiemelkeibb sportoldi, sportteljesitményei.
4. Az ujkori olimpiai jatékok legkiemelkddbb magyar sportoldi, sportteljesitményei.
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Testnevelés és sport /
evfolyamok
NAT ajanlas %
Sportiskolai %
Mozgésos cselekvések 6/hét
Testnevelés
Orarendi sportagi edzés
Testnevelés érettségi
elokészit
Elméleti ismeretek
Sportismeretek
- Testneveléselmélet
- Sportegészségtan
- Edzéselmélet
- Sport és szervezetei
(O M)
Sportagi ismeretek
(O M)
Sportpszicholégia
(O M)
Sporttorténet
(O M)
Tajékoztatd
Délutani sportagi edzeés

1-3.

15-20

25

5

2

4.

22

5

56. 7-8. Ny. 9-10.
11-15 10-15 9-15
22 20 30 30
4 3 2 2
2 2 6 6
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
4 6 10

0,5
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