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ALAPELVEK, CELOK, FELADATOK

A kozépiskolai oktatas altalanos célja, hogy érvényesitse a humanus értékeket, kdzvetitse az
egyetemes €s nemzeti kultira alapértékeit, testi és lelki egészségre torekvd, az emberi
kapcsolatokban igényes felnétteket, demokratikus elveket kovetd allampolgarokat neveljen,
akik képesek a tarsadalmi, gazdasagi, technikai valtozdsok kovetésére és az ezekhez
alkalmazkodo cselekvésre.

A kozépiskolaban az altalanos miiveltséget megalapozo, valamint érettségi vizsgara és
felséfoku iskolai tanulményok megkezdésére felkészitd nevelés-oktatas folyik. Fejleszto célu
képzési tartalmakkal, problémakezelési modokkal, hatékony tanitasi-tanuldsi modszerekkel
késziti fel tanuloit arra, hogy a tudas — az alland6 értékek mellett — mindig tartalmaz atalakulo,
valtozo, boviild elemeket is, igy atfogd céljaival Osszhangban kialakitja a tanuldkban az
¢lethosszig tartd tanulds igényét és az erre valo készséget, képességet.

Az ¢letfeltételek kialakitdsa és a tarsadalomba valo beilleszkedés sokoldalu tajékozodasi
képességet €s tajékozottsagot kivano feladatat a kdzépiskola azzal tdmogatja, hogy felkésziti
tanuloit a tarsadalmi jelenségek, kapcsolatrendszerek megértésére, alakitdsara, az alkalmazni
képes tudas megszerzéséhez nélkiilozhetetlen munka felvallalasara. Ezekhez elengedhetetlen a
tanulok tudatos, dnkéntes, aktiv, segitkész egylittmiikodése az iskolaval.

A kozépiskola feladata, hogy eldémozditsa a tanulas bels6 motivacidinak, dnszabalyozo
mechanizmusainak kialakitasat, fejlesztését; a nevelési-oktatasi folyamat segitse eld a tanulok
elézetes ismereteinek, tudasanak, nézeteinek feltarasat, adjon modot tudasuk atrendezésére,
tovabb épitésére, integralasara.

A sportiskola feladata az élsport utanpotlasbazisat jelento versenysport tamogatdsa,
versenyzok kinevelése, kivalasztdasa, foglalkoztatasa, versenyeztetése. A 14-18 éves, nemzetkozi
szinvonalat eléro tehetséges sportolok felkaroldsa, tervszerii képzésének megvalositasa, a kiilso
egyesiiletekben sportolo tanulok szamdra lehetové téve a tankotelezettség teljesitését, mikozben
maximalisan tdamogatja a sportoloi életformat. Ehhez sziikséges az egyesiileti élet
megszerettetése, a klubhiiségre valo nevelés.

KULCSKOMPETENCIAK

1. A TANULASI KOMPETENCIAK

A tanulo rendelkezik a hatékony tanuldshoz sziikséges alapvetd készségekkel, tovabba a
tanulasi folyamatban sokoldaluan tudja hasznalni az IKT-eszkozoket. Képes kitartdéan tanulni,
a figyelmét Osszpontositani, képes sajat tanuldsat megszervezni egyénileg és csoportban
egyarant, ideértve az idOovel €s az informdacioval vald hatékony gazdalkodast is. Képes a
figyelem és a motivacio folyamatos fenntartasara, elég magabiztos az 6nalld tanuldshoz. A
tanulds iranti attitiidje pozitiv, ismeri és érti sajat tanulasi stratégiait, felismeri sziikségleteit és



lehetdségeit, készségeinek erds €s gyenge pontjait, valamint képes megtaldlni a szdmara
elérhetd oktatasi és képzési lehetdségeket, utmutatasokat, timogatasokat. Képes arra, hogy sajat
munkajat targyilagosan értékelje, és sziikség esetén tandcsot, informaciot, timogatast kérjen.
A tanuld megtanul jegyzetelni, rendszeresen hasznalja az 6nallo, attekinthetd, lényegkiemeld
jegyzetelési technikat hallott vagy olvasott szoveg alapjan. Tisztdban van azzal, hogy a
jegyzetelés alkotas, hogy a gondolkodas altal a meglévo ismeretekbdl egy 1) gondolatot hozhat
létre. Képes sajat tanulasi stilusdnak, erdsségeinek és gyengeségeinek megfeleld tanulasi
stratégiak kialakitdsaval 6nallo tanulasra. A tanuld ismeri az iddmenedzsment jelentoségét,
alkalmaz ezt segité technikakat. Képes a kiilonb6z6 informacidkat kiilonbozé formaban
feldolgozni és rendszerezni, hasznal tuddsmegosztd és tudasépitdé platformokat. A tanulés
folyamatéban gyakorolja a szobeli, az irasbeli és a képi kifejezés kiillonbozo formait. A tanulod
tud kiillonbozo természeti és tarsadalmi jelenségeket megkiilonboztetni, 0sszehasonlitani;
alkalmazza a kiilonb6z6 tantargyakban szerzett ismereteit ezek értelmezésében.

2. KOMMUNIKACIOS KOMPETENCIAK (ANYANYELYV ES IDEGEN NYELYV)

A tanulé hétkéznapi kommunikéacids helyzetekben alkalmazza a kiilonféle beszédmiifajok
kommunikécios technikait. Beszélgetés, vita soran képes masok allaspontjanak értelmezésére,
sajat véleménye megvédésére vagy korrekciojara. Onélldan olvas és megért nyomtatott és
elektronikus form4ju irodalmi, ismeretterjesztd, publicisztikai szovegeket. Képes kiillonb6zo
mifaji és rendeltetésii szobeli és irasbeli szovegek szerkezetének, jelentésrétegeinek
feltarasara, értelmezésére és értékelésére. Kritikus és kreative moédon vesz részt az
infokommunikacidos  tdrsadalom  miifajainak  megfeleld  informacidszerzésben  és
informéciodatadasban. Felismeri és tudja értelmezni a szépirodalmi és nem szépirodalmi
szovegekben megjelenitett lizenetrétegeket. Képes szovegalkotasra a tarsadalmi (k6zosségi)
¢élet minden fontos teriiletén a papiralapu és az elektronikus miifajokban. Torekszik a nagyobb
anyaggyujtést, onallo munkat igényl6 szovegek alkotasara. Képes a normakdvetd helyesirasra,
képes az 0nallo kézikonyvhasznalatra. Képes az anyanyelvhez és az idegen nyelvhez kot6do
sajatossagok Osszevetésére az altalanos nyelvészeti ismereteinek felhasznalasaval. Képes nem
verbalis természetli informacidok adekvat verbalis leirasara, értelmezésére.

A tanul6 képes tudatos nyelvtanuloként tanulni a nyelvet, és torekszik a célnyelvi kultara
megismerésére. Képes nyelvtudasat 6nalléan fenntartani és fejleszteni, képes az idegen nyelvet
sajat céljaira is felhasznalni utazasai, tanulmanyai soran. Torekszik arra, hogy egy masodik
idegen nyelven is képes legyen az alapszintii kommunikéciora, igy teljesiti a tobbnyelviiség
igényét. Valds élethelyzetekben is tudja hasznalni a nyelvet a produktiv készségek (iras és
beszéd) alkalmazisaval is. Megérti a fontosabb informacidkat a vildgos, mindennapi
szovegekben. Onalldan elboldogul a legtobb olyan helyzetben, amely a nyelvteriiletre térténd
utazas soran adodik. Egyszerii, Osszefiiggd szoveget tud alkotni ismert vagy az érdeklédési
korébe tartozod témaban. Le tudja irni az élményeit, a kiilonb6z6 eseményeket, az érzéseit,
reményeit &s torekvéseit, tovabba roviden meg tudja indokolni a kiilonb6zo allaspontokat és
terveket.

3. A DIGITALIS KOMPETENCIAK



A kozépiskoldban a tanulo képes a szamitogép nyujtotta lehetéségek (pl. szovegszerkesztés,
tablazatkezelés, prezentaciokészités) igényes, esztétikus, 6nalld alkalmazasara a tanulasban és
a mindennapi életben. Nyitott és motivalt az IKT nyujtotta lehetdségek kihasznalasaban.
Gyakorlottan kapcsolodik be az informacidé megosztasba, képes részt venni az érdeklodési
korének megfeleld egyiittmiikodd halézatokban a tanulds, a miivészetek és a kutatds terén.
Felismeri ¢€s ki is hasznalja az IKT nyujtotta lehetdségeket a kreativitast és innovaciot igénylo
feladatok, probléméak megoldasaban. Kialakul a tanuloban az IKT alkalmazéasahoz kapcsolddo
helyes magatartas, elfogadja és betartja a kommunikacié €s az informécid felhasznalas etikai
elveit. Felismeri az IKT interaktiv hasznélatdhoz kapcsolddo veszélyeket, tudatosan torekszik
ezek mérséklésére. Ismeri a szerzdi jogbol és a szoftvertulajdonjogbol a felhasznalokra
vonatkoz6 jogi elveket, figyelembe veszi ezeket a digitalis tartalmak felhasznalasa soran.

4. A MATEMATIKAL GONDOLKODASI KOMPETENCIAK

A tanul6 kovetni és értékelni tudja az érvek lancolatat, matematikai uton képes indokolni az
eredményeket. Kialakul az absztrakcids, analizadldo és szintetizald képessége. Megérti a
matematikai bizonyitast, képes a matematikai szakkifejezéseket szabatosan hasznalni,
biztonsaggal alkalmazza a megfeleld segédeszkozoket. Képes megérteni egyes természeti €s
tarsadalmi-gazdasdgi folyamatokra alkalmazott matematikai modelleket, és ezt tudja
alkalmazni a jelenségek megértésében, a problémak megolddsdban a mindennapi élet
kiilonbo6z6 teriiletein is. Felismeri a matematikai miiveltség szerepét és fontossagat a valos
tények feltarasdban, mas tudomanyokban és a mindennapi gyakorlatban is.

5. A SZEMELYES ES TARSAS KAPCSOLATI KOMPETENCIAK

A tanul6 képes kiilonbséget tenni az idealis €s a redlis énkép kozott, €s tisztdban van azzal,
hogyan befolyéasolhatja a tarsas kornyezet az nmagarol alkotott képet. Tudatositja, hogy az
Onismeret természetes sziikségleteink kozé tartozik, és probal ismeretet szerezni arrdl, milyen
eszkozok allnak rendelkezésiinkre, hogy megismerjiilk, megmagyarazzuk 6nmagunkat. A
tanulo tisztaban van azzal, hogyan aknazhatja ki sajat er6forrasait a mindennapi életben, és
hogyan létesithet, tarthat fenn kiegyenstlyozott tarsas kapcsolatokat. Rendelkezik a
harmonikus (tarsas) kapcsolatok kialakitdsdhoz megfeleld ismeretekkel, készségekkel,
empatiaval; ez jellemzi a téle kiilonbozé embertarsaival vald kapesolatat is. Erti az egyén
felelOsségét a kozosség fenntartasaban és a normakovetésben.

Torekszik arra, hogy a fejlodési, megélhetési, biztonsagi, dnérvényesitési, tarsas sziikségleteit
minél magasabb szinten, tartalmasabb ¢életvitelben elégitse ki. Felismeri, hogy az egyén ¢életatjat
a kiils6 tényezdk, hatasok is nagymértékben befolyasoljak, alakitjak, melyek végig jelen vannak
az emberi élet soran.

6. A KREATIVITAS, A KREATIV ALKOTAS, ONKIFEJEZES ES KULTURALIS
TUDATOSSAG KOMPETENCIAI

A tanuld nyitott a személyek és kulturdk kozotti parbeszédre. El a véleménynyilvanitas
lehetdségével a kozosségét, a tarsadalmat érintd kérdésekben. Képes érveit megfogalmazni és



vitahelyzetben is kulturaltan kifejezni, meghallgatni ¢és elfogadni masok véleményét.
Figyelembe veszi €s megérti a kiilonbozé nézdpontokat, targyaldpartnereiben bizalmat kelt, és
empatiaval fordul feléjiik. Képes helyes dontéseket hozni, illetve segitséget elfogadni
konfliktushelyzetekben. Képes a stressz és a frusztracidé megfeleld kezelésére. Tudatosan késziil
a munka vilagahoz kapcsolodd dontéshelyzetek megismerésére. Igyekszik a tarsadalmi
folyamatokrol, struktirakrol és a demokraciardl kialakult tudasat felhasznéalva aktivan részt
venni az Ot érintd koziligyekben. Nyitott és érdeklddo a helyi és a tdgabb kozosségeket érintd
problémak irant, képes a kiilonb6z6 szinteken hozott dontések kritikus és kreativ elemzésére.
Pozitiv attitiidje alakul ki az emberi jogok teljes korli tisztelete, ideértve az egyenldség, a
demokrécia, a vallasi és etnikai sokszinliség tiszteletben tartasa irant, torekszik a személyes
eloitéletek lekiizdésére, képes a kompromisszumra. Kialakul a redlis alapokon és ismereteken
nyugvo nemzeti identitastudata, a hazéhoz, illetve az Eurdpahoz valo kdtodése.

7. MUNKAVALLALOI, INNOVACIOS ES VALLALKOZOI KOMPETENCIAK

A tanul¢ felismeri, ha kornyezetében, sziikebb vagy tdgabb kornyezetében egyes emberek vagy
csoportok segitségre szorulnak. Az adott helyzethez és lehetdségeihez mérten kotelességének
érzi a segitségnyujtast és probalja ebbe tarsait is bevonni. Egyes helyzetekben képes
felelosséget vallalni masokért (tarsaiért, a kornyezetében €16 raszorultakért), és vallalasaiért
helyt is all. Felismeri, hogy a beteg, sériilt, fogyatékkal ¢16 embereken egyes helyzetekben
kotelessége segiteni. Tisztaban van az onkéntesség értékével, jelentdségével, formaival.
Tudatosul a tanuléban, hogy élete soran tobbszor palyamodositasra keriilhet sor, ezért is van
jelentdsége a folyamatos tanuldsnak, Onképzésnek. Redlis ismeretekkel rendelkezik sajat
képességeirdl, adottsagairdl tervezett szakmdjaval, hivatdsdval Osszefiiggésben, tovabba
munkaerdpiaci lehetdségeirél, munkavallaléi szerepérdl. Tisztdban van azzal, milyen
személyes tulajdonsdgokkal, ismeretekkel, gyakorlatokkal és képességekkel rendelkezik.
Képes onéletrajzot késziteni, vagyis képes irdsban 0sszegezni céljait, képességeit, végzettségét,
felkésziiltségét €s mindazt, amit az alkalmazonak egy konkrét allassal kapcsolatban nyujtani
tud.

Erti a gazdasagi folyamatok Osszefiiggéseit kiilonboz6é globélis problémakkal is. Képes
informdaciokat keresni €s értelmezni kiilonbozd egyéni pénziigyi dontésekkel (pl. befektetések,
hitelek) kapcsolatban. Kell¢ ismerettel rendelkezik ahhoz, hogy szédmlat nyisson, és azt
hasznalja. A tanul6 képes csoportos munkavégzésben részt venni, a kozos feladatok, az iskolai
¢lethez kapcsolddo problémak megoldésa sordan képes a munka megtervezésére €s irdnyitasara,
tarsai vezetésére. Egyiittmiikodik tarsaival, igényli és képes a feladatmegoldast segitd
informaciok megosztasara. Vannak elképzelései az egyén tarsadalmi-gazdasagi feladataival,
boldogulasaval kapcsolatban. Nyitott a gazdasag miikodéséhez, az egyén gazdasagi szerepéhez
(pl. vallalkozas) kapcsolodd témdak irant, egyre realisabb elképzelései vannak sajat jovojét
illetéen. A pénz, a gazdasag, a vallalkozasok vilagahoz kapcsolddd témakrol szolo vitdkban
képes ismereteit felhasznalva érvelni. Nyitott és érdekl6dé a mindennapi €letét érintd pénziigyi
és jogi kérdések irant. Mind realisabban méri fel tevékenysége kockazatait, adott esetben képes
ezek vallalasara. Problémamegoldo tevékenységét egyre inkabb a fliggetlenség, a kreativitas és
az innovacio jellemzi.



EGYSEGESSEG ES DIFFERENCIALAS MODSZERTANI ALAPELVEI

A nevelési-oktatasi folyamat egyszerre egységes és differencialt: megvalositja az egyéni
sajatossagokra tekintettel levé differencialast és az egyéni sajatossagok ismeretében az
egységes oktatast.

Az egyéni kiilonbségek figyelembevételének fontos teriilete a tehetséggondozas,
amelynek feladata, hogy felismerje a kiemelkedd teljesitményre képes tanulokat, segitse dket,
hogy képességeiknek megfeleld szintli eredményeket érjenek el és alkotd egyénekké valjanak.
A tanuld csak akkor képes erre, ha lehetdséget és batoritdst kap. A megfeleld oktatési
modszerek, munka- ¢és tanuldsszervezési formak serkenthetik az egyéni kiilonbségek
kibontakozasat. Az egyéni fejlesztési programok, a differencialas kiillonb6zo lehetdségei soran
a pedagdgusok megfeleld feladatokkal fejlesztik a tehetséges tanulokat, figyelik fejlodéstiket,
¢s az adott szakasznak megfeleld kihivasok el¢ allitjak oket.

A differencialt — egyéni €s csoportos — eljarasok biztositjak az egyes teriileteken
alulteljesitd tanulok felzarkoztatasat, a lemaradas egyéni okainak felderitésén alapuld
csokkentését, megsziintetését.

A sajatos nevelési igényl tanuldk eredményes szocializaciojat, iskolai palyafutasat
eldsegitheti a nem sajatos nevelési igényli tanulokkal egyiitt torténd — integralt — oktatasuk.
Esetiikben a tartalmi szabalyozas és az ¢életkori sajatossdgok Osszhangja ugyanolyan fontos,
mint mas fiataloknal. Iskolai nevelés-oktatasuknak alapvetd célja a felndtt élet sikerességét
megalapozo kulcskompetenciak fejlesztése, az egész €leten at tartd tanulasra valo felkészités.

A sajatos nevelési igényu tanulok nevelés-oktatasa soran a Nat-ban meghatarozott és a
helyi tantervben részletezett kiemelt fejlesztési feladatok megvaldsitasa javarészt lehetséges. A
fejlesztés a szamukra megfeleld tartalmak kozvetitése soran valosul meg és segiti a minél
teljesebb oOnallosag elérését. A fejlesztési kovetelmények igazodnak a fejlédés egyéni
iiteméhez. A tartalmak kijelolésekor lehetdség van egyes teriiletek modositasara, elhagyasara
vagy egyszerlsitésére, illetve 0 teriiletek bevonasara.

A sajatos nevelési igényll tanulok egyiittnevelésében, oktatasaban, fejlesztésében részt
vevd pedagogus megkozelitése az elfogadds, tolerancia, empatia, és az egyiittneveléshez
sziikséges kompetencidk megléte. A pedagdgus a differencidlds soran figyelembe veszi a
tantargyl tartalmak — egyes sajatos nevelési igényli tanuldk csoportjaira jellemzé —
modosulésait. Sziikség esetén egyéni fejlesztési tervet készit, ennek alapjan egyéni haladasi
iitemet biztosit. Egylittmiikodik kiilonb6z6 szakemberekkel.



TESTNEVELES - SPORTISMERETEK

9-12. évfolyam

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo
¢s sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb
folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi
¢letritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetové. A megfogalmazott nevelési
célok mentén a kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoka nevelési-oktatasi szakaszban is
folytatodik..

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencid jelentdségének, moddszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa,
tudatos alkalmazdsa. Az egyéni érdeklédéshez, adottsigokhoz igazodd 0Onalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kolcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitid mellett sziikséges a
mozgasszegény ¢€letmdd rizikotényezdivel vald megismertetés. A tanuld megismeri az
egeészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tudatos
Iépéseket tesz egészsége megdrzése erdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport
eszkozrendszerének felhasznaldsat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban képes vélasztani a kiilonb6z6
rekrecios mozgasformak koziil, 6nallo és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat,
ami erdsiti a fenntarthat6 jelen €s jovo irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek mddszereit, kiilonbozd lehetséges
mozgéasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
bioldgiai-¢lettani eltéréseket

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differenciald-iranyitd képesség
fejléodésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitdsban, a jatékszitudciokhoz torténd gyors alkalmazkodéasban 6lt
testet.



crer

tanuldsi Utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaji, tanulokézponti indirekt médszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinal6 pedagogiai
kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldok pozitiv énképét, Onismereti folyamatait
alakitd, a pedagogustol érkezo formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit
ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként a,
a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nat-ban rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdés és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6zé mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgéasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az drnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikici6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, agymint a kéz- €s
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezOerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozoan fontos,
hogy a korszerti digitalis eszk6zok hogyan €piilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb tertileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd



a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés €s -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsOsorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapuld,
problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegh mozgaskészségek (pl.
sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a trsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasdnak jelent0s kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszé egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezok (a kozos
célkitiizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanulo
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga is kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzé€s €s a sportolas rekreaciot tamogato elemeit. A tanulo
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesztés
a tanuld tlgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €s érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z0 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az Onallosagot, a
monotodnia tlirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges

kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Gnallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzésegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld moédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén



keresztiil, rekreativ hatdsaval — elOsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitoképességli
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonbozo sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo
onmagahoz mért fejlodése, ami egyre novekvo tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok (6n-€s
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonboz0 kritériumokra vagy normakra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkozei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik
még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a tanulo dltal onalloan
vdlasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonbozo sporteseményeken valo szurkoloi, szervezoi és versenybirdi aktivitdas. Ez nemcsak
emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.



9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A O.
¢vfolyamba 1épve a fitk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezd6dott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az
egészségorientalt képesség Osszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6z6 évekhez
hasonléan sok tanulénal megtorpanast mutat, melynek befolydsold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossd valik a kognitiv
folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsdban. A nyilt jellegli
mozgasformak irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csOkken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zd
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére iranyuld autondm kiils6 motivacié ndvekszik,
mely idovel belsé hajtdéerévé valhat.. Az eredményesség, a mozgashoz fiiz6do pozitiv attitiid
kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossagu
tényezOvé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd 4altaldnos iskolai
eloképzettségének Osszehangoldsa; oktatds modszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tars tutoralas. Az eloz6 években kialakitott sokoldalt, széleskori
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes
feloldani. A cél els@sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozd képessége. A tanulok egyre inkabb
felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltdltését szolgalo lehetdségeit.

Serdiil6korra tehetd a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndlo vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére
a kovetkezo tudassal rendelkezzen:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotdé modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszerii ¢és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtoz6 kdrnyezeti feltételek
mellett, hatékonyan kivitelezi;

a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalldan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek koézben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére,

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe éEpitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

csaladi hattere €s a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

......

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 9. évfolyamon a testnevelés (sportismeretek) tantargy oraszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 14
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 17
Torna jellegti feladatmegoldasok 5
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizdésportok 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 14
Uszas 36
Sporttorténet 36
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 14 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
1s motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

— 4-8 {itemil szabad-, tarsas -gyakorlatok tervezése segitséggel

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- €s egyszeru szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
gyakorlasa



FOGALMAK

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgald hosszabb
tavl edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa,

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onallo
Osszeallitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonb6zd testrészek izomzatanak nyujtadsat szolgalod
gyakorlatok végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo dsszeallitasa, levezetése tarsaknak
tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk onallo alkalmazasa

Relaxacios technikak tudatos alkalmazésa

1égzdgyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa



— Az egészségmeglrzést, a testtdmeg kontrollt tdmogatd intenzitdszonaban
végzett tartds futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és
azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;jtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, ollézo futas,
keresztezd futas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozd futasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzoéinek ndvelése, kiilonbozo irdnyokba €s kombinacidokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal)

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonbozd testhelyzetekbél 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 2040 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60 m-
en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m) tdvokon alsé vagy felsd botatadassal.
Valtosorrend és valtdtavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

Ugrasok:

Ugroiskola-gyakorlatok kis €s kozepes lendiiletbdl, (indianszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy-
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon)

Hasmant, 4tlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrél Hasmant, atlépd
és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, 1écre

Tévolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 1épés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre.

Dobasok

Loko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel
Kislabdahajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és
tavolsagra.

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal.

FOGALMAK



allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajités, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indul6 jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformdkon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az éltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot sszedllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atornajellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai
fobb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tulmutaté mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az
elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri t4jékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgads ¢€s az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtése

— A tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok, tamaszcserék, lendiiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen
differencialt gyakorlas

— Maszokulcsoldssal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és
lefelé; fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak  Osszeéllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo
végrehajtasa



Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, megkdzelitdleg nyujtott testtel, tarkobillenés segitséggel
Repiild guruloatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

Ugroszekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
Gerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten 4t fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elére, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kiillonbozd kartartdsokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Leugrasok feladatokkal
Fiuknak:
Gyiirin:
e Magas gylirtin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
o [ebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfliggés
e Alaplendiilet tamaszban
o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras



FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsd és masodik ive, utan 1épés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés. hajlitott
tamasz, lebegdtamasz,, felkarfiiggés, terpeszpedzés, vetddési leugras, kanyarlati leugras,

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa
— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a
hatékony csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositasa
— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek
felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban
— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok flires teriiletre
torténod szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa
— A dinamikusan valtozd helyzetli, tipusi és méretli célfeliiletet alkalmazod
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez
— Meérkodzésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorldsa
— Tanari iranyitassal tanul6i szabalyalkotas
— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
Kosarlabda:



e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egyiitemli megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszertli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa
Fektetett dobas gyakorléasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos,  tanuléi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében
3-3 ¢és 4-4 elleni jatek konnyitett szabalyokkal

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, forgasszabaly,
alapfelallés, gyorsindulés, lerohanas, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabélyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az iires tertiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallo fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegi és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformék gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékdnak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszeril és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtod- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segito
paros, csoportos versengo jatékok

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, ataddsi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb.) pontszerzd kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbdz6 haladési, megfogasi, kimentési médokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
sz€lességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 14 dra

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti héritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszintii elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Birkozas

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak

iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartds kialakitasa, a tdmadasok tudatos megeldzése,
kikeriilése

A kiizddjatékokban jellemzd tdmadoé és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto,
paros, csoportos €és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

Kiizddtavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld osszetett jatékok, sarok-
¢s oldalszituacié megoldasat segitd, tdimadast és védekezést segitd kiizddjatékok
Térérzékelést segitd dsszetett jatékok kiizddtechnikdk alkalmazaséaval, eszkoz
nélkiil és eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak
alkalmazaséaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa
Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak elsajatitasa

Kiilonb6z6 tamadasi technikék (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd
mozgas jartassagszintli elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintii elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét iranyba, elére €s hatra

A grundbirkozas alaptechnikédinak, szabalyrendszerének jartassagszintii
alkalmazasa a kiizd6éfeladatokban

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Birk6zo alapfogédsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés birk6zas

térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil



Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharc technikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabaduldsok

e A bokasoprés, a nagy kiilsd horogdobas és a nagy belsé horogdobds technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok,
oldalso leszoritasok, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 14 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
1s motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitadsi kategoridkba tartozd egészségmegdérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése: tollaslabda,
asztalitenisz, gordeszkazas, szabadtéri kondipark hasznalata

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasdnak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd
gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa



— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

kerékpartara, ¢letmod, vandortabor, satortabor, tenyeres-, fonakiités, szerva,

TEMAKOR: Uszas

ORASZAM: 36 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére;
— Onalldan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 0lt6z61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai,
o0ltozkodési szokasok automatizalasa

A kiilonbozé uszodai tevékenységek egészségfejleszté hatdsaival és
egeészségtani kockazataival 6sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a
monotonia tlirés tovabbfejlesztése

A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

A természetes vizekben uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei,
aramlatok, hullamzas stb.)

Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizbdl mentés
gyakorlasa passziv tarssal

A korédbban tanult szdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikédjanak javitasa
A vélasztott ujabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A tanult iszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos iszasok tavolsaganak, idOtartamanak fokozatos novelése
Differencialt gyakorlds az egyéni fejléddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusdnak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval
Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti uszoversenyek



— Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok onallo végrehajtasa
— A vizilabdéazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése
FOGALMAK
rajttechnikak, forduldk, hulldmzas, dramlat, szauna, wellness

TEMAKOR: Sporttorténet
ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tisztaban lesz azzal, hogy az egyes torténelmi korokban a sport milyen célt szolgalt, milyen
igényt elégitett ki; hogyan alakultak ki, és valtoztak az egyes sportagak; kik, hogyan
befolyasoltak, iranyitottak ezeket a folyamatokat.

— megismeri a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet jatszott, jatszik a sport
az emberiség életében, milyen hatassal volt és van a sport az egyes tarsadalmakra,
gazdasagra, s6t akar a politikara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megismeri az 0kori és Ujkori olimpiai jatékok kialakuldsanak koriilményeit, nemzetkozi és
hazai vonatkozasait.
— kialakul benne a fair play szellemiség a legnagyobb sportemberek ¢életpalydjanak
bemutatasaval, valamint a legkiemelked6bb sportoldi teljesitmények megismerése révén,
kovetendd példaképek valasztasanak eldsegitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sport rendszerezése:
e Sport, testnevelés, rekreacio, rehabilitacid
Versenysport, tdmegsport
Sportolo,
Atléta, ,,sportember"
Amatdr, profi
Néz0, kozonség, szurkold
Sportpalya, sportpolitika, sportdiplomacia



Az oliimpiai jatékok torténete:

A jatékok hattere, vallasi alapjai

A versenyek szinhelye

Sportagak, versenyszamok

A jatékok a Romai Birodalom idejében
Az okori oliimpiai jatékok kultusza

Az ujkori olimpiai jatékok torténete, az olimpiai eszme ujjasziiletése:

Oliimpiai asatasok €s az elsé olimpiai torekvések

A NOB megalakulasa és az els ujkori olimpiai jatékok

Magyarok az els ujkori olimpiai jatékokon, a MOB megalakuldsa

Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a masodik vilaghaboru kitoréséig
Magyar sikerek és sikersportagak a masodik vilaghaboru el6tt

Az olimpiai jatékok sikertorténete:

Az olimpiai eszme tuléli a masodik vilaghaborut

A hideghaborti egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének és rendezésének
felelossége

Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror

Amat6r — profi-kérdés

Az olimpiai jatékok vilageseménnyé¢ valasa. Olimpia — média — {lizlet — orszagimazs.
Aktualis problémak

Az jkori olimpiai jatékok magyar néz6pontbol:

A legsikeresebb olimpiai szereplésiink

Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovabbra is az
¢lmezdnyben

Régi és 1j sikersportagaink

Aktualis kérdések

A legkiemelkeddbb olimpiai teljesitmények, a legnagyobb magyar sportoldk:

Az els6 gydztesek

Erdekességek az olimpiai jatékokon

Kimagasloé sportteljesitmények

Kimagasl6 sportemberi teljesitmények

Az atlétika sportdg kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,
legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

Az iszas sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

A torna sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

A sportjatékok (labdartigas, kézilabda, kosarlabda, roplabda) kialakuldsanak torténete,
leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, jatékszabalyok

A kiizddsportok (vivés, ©Okolvivas, birkézés, cselgancs) kialakuldsdnak torténete,
leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa,
versenyszabalyok



A kajak-kenu sportag kialakulasdnak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,

legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

e Az oGttusa sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

e A téli sportagak sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok,
legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

e A nem olimpiai sportagak (floorball, ultimate frisbee, rogbi, amerikai football, extrém

sportok, technikai sportok) kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportolok, rekordok,

legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztasa, versenyszabalyok

FOGALMAK
testkulttra, egészség, sport, sportag, torténelem, ujkori olimpia, sport-szaknyelv, sportagi
felosztas



10. évfolyam

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére a kovetkezo tudassal rendelkezzen:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotd moddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformak 1jszertt és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformékat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinécios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere €és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 10. évfolyamon a testnevelés (sportismeretek) tantargy oraszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 13
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 24
Torna jellegti feladatmegoldasok 9
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 13
Onvédelmi és kiizdésportok 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 22
Testnevelés elmélet 18
Edzéselmélet 18
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio6
ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é 1igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre tarsait
1s motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A 09. évfolyamnal felsoroltak, tovabba:
— 4-8 {litemii szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa



— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszeriibb gyakorlatok
esetén azok alkalmazdsa

— A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacigjaval sszefiiggd elemi
szintll eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Terhelések utdn a kiilonb6zo testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald
gyakorlatok 6nallo 6sszedllitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tandri segitséggel

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
1s motivalja;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivélasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések ¢€s
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A 9. évfolyamon leirtakon tal:

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd
gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 0Onallo
végrehajtasa

Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok és futdfeladatok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzoinek novelése, kiilonbdzé iranyokba és kombinaciokban, varidcidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal)



Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekb6l 20-30 m tdvolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60100
m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m. 4x200 m

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban ¢és tempovaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes €s valtoz6 iramban

Ugrasok:

Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa

Hasmant, atlépd ¢és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl Hasmant, 4tlépd
¢s flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbol gumiszalagra, lécre

Tavolugras 1€pd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 1épés nekifutdssal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito és o0l16z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijelolt savbol.

Dobasok

Lokd, vetd és hajitdé mozgéasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda ¢és gerelyhajitas 1 ¢s 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és
tavolsagra.

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16keés technikéjaval

Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek alkalmazéaséaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajités, vetés, 10keés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1€pésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
1idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futéiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

doboszektor



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az
elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A segitségadas biztonsagos és szakszerii modjainak megismerése €s elsajatitasa
a kiilonbozo tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgads és az erdkozlés 0Osszhangjanak
megteremtése

— A tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Talajon:

A 9. évfolyamon tanultak tovabb fejlesztése

Emelés fejallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejen atfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

A tornagyakorlatok nemre jellemzd sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdté elemekkel

Ugroszekrényen:

A korébban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és méasodik iv novelése
Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fiknak hosszaba allitott ugroészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
Gerendan:

A 9. évfolyam anyaga, tovabba:
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal



e Onalldan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiaknak:
Gyliriin:

e A 9 ¢évfolyam anyaganak fejlesztése, tovabba:
e Vallatfordulas elére
e Leugrasok nehezitett formai

Korlaton:
e A 9 ¢évfolyam anyaganak fejlesztése, tovabba:
e Alaplendiilet felkarfiiggésben
e Felkarallas
e Saslendiilet
FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulés, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsd és masodik ive, utan 1épés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtdmasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugrés,

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat €s kifejezOképességeét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott aerobik
mozgasformakat;
— 0Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbodl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Aerobik:

— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve
tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és
helyzetvaltoztatasokkal, a zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére



— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonboz6 edzésszakaszok
(bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozd, nyhjtd) alap-mozgasanyaganak
elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegité verbalis és
nonverbalis jelzések megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
1épéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitadst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— A 09. évfolyamon megfogalmazottakon tul:
— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett
— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds €s gyenge
oldalanak felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezo
magatartasdhoz
— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa
— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatiroz6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
— Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)
Kosarlabda:

e A 9. évfolyamon tanultak fejlesztése, tovabba:
e Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazéasa jatékban



e Emberelényds €s 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve
e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Roplabda:

A 9. évfolyamon tanultak fejlesztésén tul:

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Sancolasi kisérletek
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi,
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A 9. évfolyamon megfogalmazottak magasabb szinten, tovabba:

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
éptilé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— A védekezés ¢és tamadds hatékonysagat nodveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotéis



— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
sz¢lességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védod szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A 9. évfolamon megfogalmazottak tovabb fejlesztése, tovabba:
— A jogszerli Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozéasanak elsajatitasa
— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzeékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerti huizasokra, toldsokra, iitésekre, ragésokra,
védekezésekre, ellentamadasokra ¢épiild paros kiizd6jatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa
— Az elGre, hatra €s oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii elsajatitasa
— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval



e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, moge keriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibajassal
Partner helyzetbdl induld birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritas technikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jelleg
foldharcjatékokban

Dzsado

Tarsas eséstechnikak gyakorldsa
Foldharc technikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsd6 horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdprés, nagy kiils¢ horogdobas, nagy bels6 horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A 9. évfolyamon megfogalmazottak tovabb fejlesztése, valamint:
— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nalld sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa



mwor

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése: tollaslabda,
asztalitenisz, szabadtéri kondipark, gordeszka

— Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatirozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
kerékpartira, ¢letmdd, vandortabor, satortabor

TEMAKOR: Testnevelés elmélet
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

megtanulja az életkornak megfeleld testi és lelki igények, a mozgasos tevékenységek
bioldgiai és pszichikai hatdsainak ismeretét. A kornyezet valtozasainak értékelését. Az
egyéni €életmod, tevékenység dsszhangjat. A higiéniai eljarasok megismerését, a szokasok
ismeretét, és a sziikséglet kialakulasat az egészséges életmodra.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megtanulja a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A mozgasszabalyozas és

mozgastanulds  megkiilonboztetését.  Kialakul benne a  mozgastanulds  és
mozgasszabalyozasi modellek elméleti €s gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az
iskolai testnevelés ¢€és a sport tarsadalmi funkcidinak tudatositdsa, a kiilonbozo
testmozgasok tarsadalmi, szocidlis €s pedagogiai feltételeinek ¢€s kovetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testkultaraval kapcsolatos fogalmak:

e Erték. Egészség. Kultra. Sport
e Szomatikus nevelés. Testnevelés. testnevelés, rekreacio, rehabilitacio

A testnevelés rendszere:

e Intézményes keretek kozott folyo testnevelés
e Rekreacids testnevelés és sport

e Preventiv célzatu testnevelés

e Gyogytestnevelés

Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:

e Altalanos felkészités: oktatasi intézmények
e Specialis felkészités: egyesiiletek, sportiskolak, fegyveres testiiletek, specialis felkészitd
intézmények

Diédkok csoportjai:



e Normal, konnyitett,
o (Gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések alol) felmentett.
A testnevelés és sport célja és tartalma:
e A tarsadalom 4ltal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld testi és lelki igények.

A testnevelés miivelddés-tartalma:
® A mozgasos tevékenységek biologiai és pszichikai hatdsainak ismerete. A kornyezet

valtozéasainak értékelése. Az egyéni életmod, tevékenység 0sszhangja.
e Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, és a sziikséglet kialakitdsa az egészséges
¢letmodra.
e Alapvetd viselkedési- €s mozgaskészségek elsajatitasa. Jaték- és sportkulturdban vald
jartassag kialakitasa.
A sport aktiv és inaktiv hatasai:
e A magyar tarsadalom sportfelfogasa
e A passziv sport fogalma
e A magyar tdmeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdségei
Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:
e A mozgast hattérbe szorit6 életmod ellenstlyozéasa
e A munkadrtalmak korrigdlasa
o Az egészséges ¢letre vonatkozd szabalyok megismerése
o Az egészség jelentdségének tudatositdsa

Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei:
Ismeretszerzés

Egyéni tapasztalatszerzés
Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kdrnyezeti, nemi higiénia
Helyes napirendre nevelés
Testi tevékenységre, sportra nevelés
e Helyes testtartasra nevelés
A testnevelés szemelyiségfejlesztése:
e Onallosag, tolerancia, dnfegyelem, rugalmassag, nyitottsag, leleményesség, kreativitas,
valos onértékelés, dontési képesség
Befolyasolo tényezok:
o Azedzd
e A testneveld tanar
e Sporttarsak
,,Onfejlesztés”
A mozgaskészség és sporttechnika, fogalmak tisztazasa:
o Mozgéskészség
e Technika
e Sporttechnika
e Technikai modell
e Egyéni modell
Képességfejlesztes:
e Altalanos elvek
e Egyéni tapasztalatok



FOGALMAK
mozgasszabalyozas, ideg-izom kapcsolatok, mozgastanulds, varidbilis gyakorlas

TEMAKOR: Edzéselmélet
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Megtanulja a kondicionalis és a koordinacios képességek fogalmat, megjelenési formait és
fejlesztési lehetOségeit.

Kialakitja a versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasat, valamint tudatosul a bemelegités
fontossaga, képes oOnalléan bemelegitd gyakorlatokat végezni, valamint képes az
edzéselmélet tantargybol tanult ismereteiket sportolds kdzben tudatosan alkalmazni, és
rendszerbe helyezni a sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen). Megérti, hogy milyen
szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy hatékony, éves edzésmunkat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Megismeri az edzéselmélet tudomany teriileteinek céljait. A kondiciondlis és a

koordinacids képességek fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit. A
versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak belsd6 motivacido kialakulasat. A
bemelegités fontossaganak tudatositasat, a bemelegitd gyakorlatok 6nalloé végzését. A
tanult ismeretek tudatos alkalmazasat sportolas kdzben. Annak tudatositasa és értékelése,
hogy egy edzésprogram Osszedllitisa és egy sportold sériilésmentes felkészitése
felelosségteljes feladat. Megtanulja a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat.
A mozgésszabalyozas és mozgastanulds megkiilonboztetését.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az edzéselmélet torténete:

e A versenysport kialakuldsa
o Az edzéselmélet tudomanyanak torténete

Az edzéselmélet tudoméanyanak torténete, alapfogalmak:

e Edzésrendszer, edzésmodszer
e [Edzéseszkozok: pozitiv eszk6zok, negativ, karos eszkozok.

A teljesitmény Osszetevoi:

o Teljesitképesség fogalma, részei, képezhetdsége
o Teljesitokészség fogalma, részei, nevelhetdsége

Az edzettség 0sszetevoi:

e Motorikus

e Pszichés

e Fiziologiai

e Alkati 6sszetevok

Edzéselvek:

e Motorikus



e Pszichés
e Fiziologiai
o Alkati 0sszetevok

A terhelés és elfaradas:
e Kiilso terhelés fogalma és paraméterei

e Belso terhelés fogalma €s jellemzoi
e Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, taledzés
o Mozgésinger adaptacid

A kondicionalis képességek:
o Ero, gyorsasag, alloképesség.

Alloképesség fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
e Aerob,

Anaerob laktacid,

Anaerob alaktacid alloképesség.

Folyamatos

Fartlek

Intervall

Ismétléses

A gyorsasag fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
Reakcio

Mozdulat
Mozgéasgyorsasag
Kozvetett, kdzvetlen
Nehezitett, konnyitett

16 fejlesztésének lehetdségei, modszerei:
Gyorserd

Az

Maximaliserd
Er6 alloképesség
Intenzitas, széridk kozotti pihendidd, ismétlésszam
Funkcionalis edzés alapjai, eszkozei.
e OPT modell
Koordinacios képességek:
e hajlékonysag,
® ligyesség
e ritmus érzék

Versenyhelyzet elemzése:
e Rajtallapot: rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia

® 6 6 6 o6 o, 6 0o 0o o o
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mikrociklus, makrociklus, mobilizécio, stabilizacio, plyometrikus edzés, hipertofia, alapozas,
formaidGzités



11. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelent6s mindségi javuldsaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely &thatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe,
moddszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1€pd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagakat ismerjenek meg, amelyek a feln6tté valast
kovetden hossza évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 6nalld
tanul6i kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatasmodszertani eljarasok, tanitasi stilusok
hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok bels6é motivacigjat jelentésen novelik. A
fokozatosan eldtérbe keriild tanuldi dontések sorozatira épiilé modszerek egyre inkabb
kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas 1épéseinek kidolgozésaig,
valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasdig. Ebben a tanar szerepe a
konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitévé, facilitatorra. A pedagogus
nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor uralja.

A tanul6 tarsakkal torténd versengo és egyiittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolédik. Ismeri és onalldan végrehajtja a
kiilonboz6 sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait és sportagi mozgastechnikdit. Szivesen ¢€s otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkilizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacios
artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjlisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget ¢értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartdsformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvondsokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ €s hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére
a kovetkezo tudassal rendelkezzen:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotdé modon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemzdi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenys€gében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;



nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri ¢és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség-¢és ligyességfejlesztd eljarasokat dnalldan, tanari
ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 11. évfolyamon a testnevelés (sportismeretek) tantargy oraszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 1
relaxécio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 26
Torna jellegt feladatmegoldasok

24
Aerobik
Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 18
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 21
Sport és szervezetei 18
Sportegészségtan 18
Osszes éraszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 11 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
1s motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallo tervezése €és végrehajtasa

— 4-8 fltemii szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése, vezetése a
tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- €s egyszeru szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

— Légzdgyakorlatok dsszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval osszefliggd elemi
szintli eljarasok onallo és tudatos alkalmazasa

— Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kdzos dsszeallitdsa €s
onall6 végrehajtasa

— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk rendszeres és tudatos alkalmazésa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszedllitasa onalléan

FOGALMAK

1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer-gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futasok:

Ugrasok:

A futo-, ugrdo- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazédsa a
specidlis bemelegitésben ¢és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-
fejlesztésben

Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és
azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonb6zd testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdeld- és
allorajt szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel
Viltofutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felsd
valtassal, indulgjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel.

Folyamatos futasok 8-12 percen keresztiill egyenletes ritmusban ¢és
tempovaltassal

Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futasok 100—400 m-es
tavolsagon egyenletes €s valtozd iramban

Az egészségmeglOrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitdszonaban
végzett tartds futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba
torténo osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgéasképesség ¢€s
készség fejlesztésével, Oon- €s tarsmegtigyelés segitségével

A megismert elugré technikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

A megismert magasugré technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok
eredményre, az egyénileg kivalasztott technikéaval

Harmasugras 6nalloan valasztott elugrd helyrdl és nekifutasi tavolsagbol



Dobasok:

— Lokd, vetd ¢és hajitd mozgasok kiilonbozéd testhelyzetekbdl, helybdl ¢€s
lendiiletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két
kézzel

— Kislabda- ¢és gerelyhajitdas célra €és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés
nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonb6zo technikakkal. Versenyszeri
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal
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allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulé jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
idoémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszedllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atornajellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai
fobb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa
— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése €s gyakorlasa



— A téri t4jékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas, a koordindlt mozgéds és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

— Maszokulcsolassal méaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és
lefelé; fliggeszkedés 4—5 m magassagig (fitk) felfelé-lefelé, maszdversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
Gerendan:

Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elére, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kiillonboz6 kartartdsokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok 4allasban, guggolasban



Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos

fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
Gyiiriin:

Magas gytrin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso

lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulés eldre

Huzo6dés-tolodés tdmaszba

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtdmasz, felkar-

lebegbtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elore-hatra

Felkarallas

Vetddeési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
billenés, htizodas-tolodas tamaszba, saslendiilet elore-hatra,

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképessegét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Onalloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

Aerobik:



— Az aerobikedzés kiilonb6zo edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasforméak fejleszté hatasainak
tudatositasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 34 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egyilittmiikodeési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két wvalasztott sportjatek alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- ¢és
csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek
hatékony és célszerili alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdéas és labda nélkiili jatékosok iires
tertiletre torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak
(emberfogéds ¢és teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa,
gyakorlasa



— Onall6 tanuldi szabélyalkotés tanari kontrollal
— Jatékvezetés gyakorlasa
— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa
Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitemi{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllés
egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvd mozgassebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran
Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyos vagy 1étszdmazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

Roplabda

A leiités alaptechnikdjanak elsajatitasa
A felsd egyenes nyitas alkalmazéasa a folyamatos jatéktevékenységben
Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerii €s hatékony alkalmazasa az eredményes
jaték érdekében

Floorball



e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogés, iitével valdé haladés, induldsok-megéllasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazésa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintii alkalmazasa kisjatékokban ¢és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

Labdatartast fejleszto jatékok

A kapus és a védo jatékosok egyiittmikodése, a kiilonbozé védekezési formak
megismerése

Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszamelonyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos €s 1étszamazonos kisjaték, elzards-levalas,
letités, felsd egyenes nyitds, sdnc, timado €és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicids
jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 10 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €piilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegl és méretii
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett
egyéni és csapatszintli célzo jatékokban

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa  egyénileg, parban ¢és  csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszéazalékanak csokkentésére 1dokényszer
bekapcsolasaval



— Az egyszerl és Osszetett sportdgi technikdk gyakorlasa a péros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazd valto- ¢és sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

— A tdmado ¢és védd szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz wvald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onalld tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt timado és védod szerepek gyakorlasa

— Ondll6 tanuloi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl ¢€s valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

FOGALMAK
besegités, szabalykdvetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi €s melységi mozgas

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett



— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriilld magatartds kialakitdsa, a tamadasok tudatos megel6zése,
kikeriilése

— Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa,
valamint a tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

— Az eséstechnikdk vezetd miveleteinek, baleset-megelézést szolgald
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

— Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd
mozgas adaptiv, készségszintli elsajatitasa

— Dzsudogurulés alaptechnikéjanak készségszintli elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét iranyba, elére €és hatra

— A grundbirkézés alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6nalld

végrehajtasa
Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbol felhidalas keéz segitsegével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birk6zo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé kertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitdsa a paros gyakorlatokban
Moge keriilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
Partner helyzetb6l indulé birk6zd technikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsé leszoritas technikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegli
foldharcjatékokban

Dzsudo

e A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghlzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso

leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok



e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas €s a nagy belsé horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilso
horogdobas, nagy belsé horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 21 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kdrnyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatasok 0Osszefiiggésrendszerének
ismeretében a pozitiv beavatkozasi stratégidk tuddsanyagénak elmélyitése,
gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése

— Kornyezetvédelmi szabalyok betartasa

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek onallo 6sszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése: tollaslabda,
asztalitenisz, szabadtéri kondipalya, gordeszkazas

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak,
szerepének tudatositasa

— A Kkiilonb6zd rekredcios mozgasformak megismerése ¢€s alkalmazdsa az
¢lethosszig tartd sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportdg torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése



FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos
Kéktura

TEMAKOR: Sport és szervezetei
ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— megismeri a magyar sport intézményeinek bonyolult rendszerét. Tanulmanyozza tanari
segitséggel iskolai sportrendezvények versenykiirdsait, egyesiiletek alapszabalyainak
legfontosabb Osszetevoit.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megismeri a magyar sport szervezeti felépitését, a legfontosabb sportszervezeteket és
sportvezetOket. Képes lesz sportrendezvények megszervezésére és lebonyolitdsara,
valamint versenykiirds elkészitésére. €s az alapvetd menedzseri személyiségi jegyek
kialakitasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sport €s tarsadalom:
e (élok
e Feladatok
e Szervezet
e FEredmény
o Frtékelés
Az sport teriiletei €s jellemzoi:
e Iskolai testnevelés — személyiségformalas
e Szabadid6 sport — életmod-alakitas
e Versenysport — teljesitményfokozas

A magyar sporttérvények:
e Az 1913. évi ,Lex Gerenday” és az 1921. évi ,,A testnevelésrol...” szol6 torvények. A

,,Szocialista testkultiira” szervezeti hattere

A 2004/1. torvény a sportrol

A dokumentum szerkezeti felépitése

A sporttorvény tartalma

A 2011. évi majd a 2016. évi sporttdrvényt érintd 1ényeges valtozasok
Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok



e Vezeto testiiletek hierarchiaja, strukturaja, financialis hattere

A magyar sport hierarchikus felépitése:
e Sportegyesiiletek

2013. évi V. Torvény €s specidlis jogszabalyok a sportszervezetekre vonatkozoan
Sportéagi szakszovetségek
Tendencidk
Aktudlis sportstratégiak
agyar sport aktualis helyzete:
Infrastruktira

A

Létesitmények szama ¢€s allapota az Eurdpai Uni6 atlagaihoz viszonyitva
Anyagi hattér

A sportra szant allami timogatas

A sportra jutod pénzek elosztasa

Szponzoraciobol befolyd pénzek

Szakemberképzés

© 0060606 00 05 0 0 o

Testneveld tanarképzés

e Sportoktatd és edzd képzés
Utanpotlas-nevelés:
Az utanpoétlas-nevelés szervezeti felépitése
Iskolarendszer (SIOSZ)
Diaksport (MDSZ)
Sportegyestileti szakosztalyok
Korosztalyos versenyrendszerek
Korosztalyos valogatottak
EYOF
Ifjusagi Olimpiai Jatékok
e Magyar Didksport Szovetség

Sportszervezeés:
Alapelvek

e (C¢lkitlizés, tervezés, lebonyolitas sorrendisége
e Elemzés fontossaga
o Feleldsség keérdése

Események szervezése:
e Szempontok

e Szervezés szakaszai

o Koltségvetés
Versenyrendezés:

o Elo6készités

e [ebonyolitas

e Utomunkalatok

Sportesemények dokumentumai:
e Versenynaptar

e Szervezési terv
e Forgatokonyv
e Versenykiiras



o JegyzOkonyv
e (Gazdasagi elszamolas
e Egyéb dokumentumok

FOGALMAK
sporttdrvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, didksport, szabadido sport,
sportszervezes, versenyrendezés, sportesemények dokumentumai.

TEMAKOR: Sportegészségtan
ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— rendelkezzen az alapvetd egészségtani ismeretekkel a felkésziiléshez, sériilés esetén a
gyogyuldshoz, a lehetséges sériilések, valamint a karos teljesitményfokozdk negativ
hatasainak ismeretével, valamint a modern taplalkozastudomany ismeretanyaganak
elsajatitasaval, tudatos alkalmazasaval.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megismeri a modern taplalkozastudomany ismeretanyagat a versenyre torténd tudatos
alkalmazasdhoz, valamint a sériilések a karos teljesitményfokozok negativ hatasait,
valamint a sériilések prevencios lehetdségeit.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Alapfogalmak:
e [FEgészségtan
WHO alapokmany: ,,Az egészség nem a betegség hidnya”
® Sportegészségtan
e A sport kdrnyezetének egészségtani kérdései
e A sportolas hatdsa az ember szervezetére

Edzés, versenyzési:

o Az edzésfolyamat egészségtani kovetelményei

e FEletkori és nemi sajatossagok, edzésintenzitas, sokoldalisag, adapticié, kornyezeti
tényezOk, terhelés-pihenés aranya
Versenyzés
A versenyzést meghatarozé tényezok: technikai tudas, fizikai érettség, szellemi-érzelmi
alkalmassag
Rajtallapot, rajtapatia
A bemelegités jelentOsége



A sporttaplalkozas:

e A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany

e Kaloria, kaloriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt kalorimetria
Mennyit egyiink?

o A kiilonbozd sportagak kaldriasziikséglete

e Mennyiségi ¢s mindségi kovetelmények a taplalkozasban

e Fehérjék, szénhidratok, zsirok, 4svanyi anyagok, vitaminok, sk
Etrend-osszeallitasi szabalyok:

o Fechérjedus taplalkozas

Szénhidratdus taplalkozas

e Téplalékhasznositas
e Emésztés, felszivodas, atalakitas a majban, hasznositas
e Versenyek el6tti, terhelések alatti és utani taplalkozas, energiabevitel és folyadékpotlas

A dopping:

Definicigja

Doppingszerek csoportositasa, fajtai
Doppingellendrzés menete
Doppingvétségek

Harmonikus testfejlédés:

Eletkori szakaszok

[ J

e Iskolaérettség

e Serdiilokor jellegzetességei

e A fiatalkori tilhajtott sportolas kovetkezményei

Egészségkarositd szokasok:
e Szenvedélybetegségek (drog, alkohol, dohanyzas)

Sportsériilések:
e Rehabilitacio
e A sportorvosi szakszolgéalatok
e A szlrdvizsgalatok jelentdsége
e A versenyengedélyek feltételei

FOGALMAK
sporttaplalkozas, dopping, betegség, fertdzés, BMI index, fehérjék, szénhidratok, zsirok,
vitaminok, a4svanyi anyagok, sziirdvizsgalatok.



12. évfolyam

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére a kovetkezo tudassal rendelkezzen:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkot6 modon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak 1jszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkoté6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformékat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbo6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség-¢s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan, tanari
ellenorzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinaciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere €s a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 12. évfolyamon a testnevelés ( sportismeretek)tantargy éraszama: 160 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, 10
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 24
Torna jellegt feladatmegoldasok

23
Aerobik
Sportjatékok 29
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 18
Sportpszichologia 16
Sportetika 16
Osszes éraszam: 160

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

Az el6z6 évfolyamokon leirtak gyakorlasa, egyre magasabb szintli végrehajtasa
A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb
tava edzésprogramok, tervek 6nallo, de tandri kontroll alatt torténd dsszedllitasa,
célzott alkalmazésa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa
Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval 6sszefiiggd elemi
szintli eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok onalld 6sszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Zenés bemelegités 0sszeallitasa onalldan

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer-gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 24 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
1s motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a

korabbi  évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések ¢és

versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és onalld alkalmazasa a
specialis bemelegitésben ¢és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-
fejlesztésben



Futasok:

Ugrasok:

Dobasok:

FOGALMAK

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és
azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Az eléz6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, egyre magasabb szintli
végrehajtasa

Vialtéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felso
valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtoésorrend
onallo kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

Az egészségmeglOrzést, a testtdmeg kontrollt tdmogatd intenzitdszénaban
végzett tartds futdsok tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba
torténd Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Az elézé évfolyamokon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintli
végrehajtasa

Az eredményesség javitasara torekvés technikacsiszolas

A  megismert magasugré technikak gyakorladsa, versenyszerli ugrasok
eredményre, az egyénileg kivalasztott technikéaval

Hérmasugras onalloan valasztott elugro helyrdl és nekifutasi tdvolsagbol

Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldasa, egyre magasabb szintii
végrehajtasa

Kislabda- ¢és gerelyhajitds célra és versenyszerlien tavolsdgra 5-9 Iépés
nekifutassal

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonboz6 technikékkal. Versenyszerii
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitik) szerrel valasztott technikaval
Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal

allo- és térdeldrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulé jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futéiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobdszektor



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszedllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése €s gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A segitségadas készségszintll alkalmazésa

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
differencialt gyakorlas

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Talajon:

Az el6z6 évfolyamon tanultak gyakorlasa

Nehezebb elemek differencialt tanulasa

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazésa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tavolsaganak, az ugrés
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

o Az eldz6 évfolyamon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintii kivitelezése
e Onalloan dsszeallitott dsszefiiggé gyakorlatok



Fiuknak:

Gyiiriin:

o Az el6zo évfolyamon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintl kivitelezése
e Differencialt elemtanulés
e Osszefiiggd gyakorlat sor

Korlaton:

o Az eldzd évfolyamon tanultak gyakorladsa, egyre magasabb szintii kivitelezése
e Differencialt elemtanulas
e Osszefiiggd gyakorlat sor

FOGALMAK
billenés, , huzodas-tolddas tAmaszba, saslendiilet eldre-héatra, atfordulasok, lebegétamasz

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat ¢s kifejezoképességet.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott aerobik
mozgasformakat;
— Ondlloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

— Aerobik:
mozgéaskombinaciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
litemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatasainak
tudatositasa
— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,
ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag



TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 29 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett

— Az ellenfél erds és gyenge oldaldnak felismerése, a tdmado taktika tudatos
igazitasa az ellenf¢l védekez6 magatartasdhoz

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formadinak
(emberfogas ¢és terliletvédekezeés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa,
gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatiroz6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkodzésjatékokban és az azokat eldkészité kisjatékokban a divergens
(otletjaték) és konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok dsszehangolt gyakorlasa

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld

végrehajtasa
Kosarlabda
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, egyre magasabb szintli kivitelezése
kiilonboz6 jatékhelyzetekben
e FElzaras-levalas gyakorlasa 3-3 elleni helyzetekben is
e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa
e Jatékvezetés gyakorlasa
o [étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitasra  épiild
szabalymodositasokkal
Roplabda
o Az el6zo évfolyamokon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szinti kivitelezése



e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerti €s hatékony alkalmazésa az eredményes
jaték érdekében
Floorball

Az eldz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintl kivitelezése
Labdatartast fejlesztd jatékok
A kapus és a védo jatékosok egyiittmikodése, a kiilonbozé védekezési formak
gyakorlasa

o [ ¢étszamelOnyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok
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e jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos €s 1étszamazonos kisjaték, elzards-levalas,
letités, felsd egyenes nyitds, sdnc, timado €s védekezd stratégia, alapfelallas, pozicids
jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 10 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €piilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegl és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlési feltételek mellett
egyéni és csapatszintli célzo jatékokban
— A tamado ¢és védoé szerepek gyors valtakozasara ¢épiilé, azokhoz vald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok



— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

— Az egyszerl és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa
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besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdOsport
specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa,
valamint a tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd
mozgas adaptiv, készs€gszintli elsajatitasa

— A grundbirko6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa

— A tradiciondlis kiizddsportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a
sportagak szabalyrendszerének atismétlése



Birkozas

® Az eldzo6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintli alkalmazasa kiizd6
helyzetekben

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé kertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Parter helyzetbdl indul6 birkdzo technikak erése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

Dzsudo

o Az el6zo évfolyamokon tanultak gyakorlasa, egyre magasabb szintii alkalmazasa

e A kozépszintii érettségi anyaganak ismerete

e A bokasoprés, a nagy kiilsd6 horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazédsa a mindennapos életvezetésben
— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében
— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek onallo 6sszeallitasa, végrehajtasa



— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése: tollaslabda,
asztalitenisz, szabadtéri kondipalya, gordeszkazas
— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelelé hasznalatanak elsajatitisa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tardk tervezése, vezetése
— A kiilonb6z6 rekredcids mozgasformak megismerése ¢s alkalmazasa az
¢lethosszig tartd sportolds és egészséges €letvitel iranti igény kialakitdsdhoz
— Az alternativ kornyezetben lizhetd sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban
— Egy tradicionalis, természetben tlizhetd sportdg torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos
Kéktura

TEMAKOR: Sportpszicholégia
ORASZAM: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— rendelkezzen a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszicholdgiai alapfogalmakkal, a
sportteljesitményeket befolyasolo legfontosabb pszichologiai tényezokkel,
torvényszertiségekkel.

— Megtanulja, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentalis képességeknek is
meghatarozo szerepiik van.

— Képes lesz az ismeretek hatékony alkalmazasara a sportoldi gyakorlatban a konfliktusok
kezelésére, a rajtlaz és a rajtapatia kezelésére.

— Sajat lelki erdsségek és gyengeségek felismerésére €s modszerek alkalmazasara.

— Nyitott lesz a tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— elsajatitja a sportpszichologia alapismereteit, amely alkalmassa teszi a sportoldt tehetsége
minél teljesebb kibontakoztatdsara, a konfliktusok kezelésére, a rajtlaz és rajtapatia
kezeléséhez sziikséges technikak elsajatitasara, sajat lelki erdsségek és gyengeségek
felismerésére €és modszerek alkalmazasara, valamint 0jabb pszicholdgiai ismeretek
megszerzeésére.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Bevezetés a pszicholdgiaba-sportpszichologidba:

A pszichologiai ismeretek szerepe €s jelentdsége a sportoktatok tevékenységében

A pszichologia feladata, targya, fobb nézdpontjai, modszerei. A sportpszichologia
targya, f0bb modszerei

Erzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet, gondolkodas, és szerepiik a sportban
Tanulés és alapformai, mozgastanulas. Intelligencia, kreativitas, sport-eredményesség
Figyelem, koncentracio.

Erzelmek, érzelmi intelligencia

Motivacio, teljesitmény-motivacid

Fenti funkciok jelentdsége a sporttevékenységben

A kornyezet:

Személyiség — tevékenység, valamint kdlcsonhatasuk a sportban

A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A személyiség mérése. A sportoloi és az
edzdi személyiség. A sporttevékenység személyiségfejlesztd hatasai

A kornyezet és a személyiség kolesonhatasa

Bels6 kornyezet, pszicholdgiai egyensuly, testi-lelki-szellemi harmoénia

A kornyezet alakitasa, a kornyezethez val6 alkalmazkodas

A tarsas jelenségek a sportban:

ar
[ )
[ )
[ )
[ )
°

Tarsas serkentés €s gatlas, egylittmiikodés €s versengés
Csoportdinamika, csapatépités, 1égkor, kohézid

Az edz6, mint vezeto.

A nézdk, szurkolok szerepe.

Hazai palya elonye vagy hatranya

Agresszi6 a sportban

Az edzés és versenyzés pszicholdgidja:

e Sportadgi sajatossagok, sportdgi profilok, a teljesitmény fizikai ¢és mentdlis
kovetelményei.
e Stressz, szorongas, arousal
o Kiégés, tuledzés, sportartalmak, sériilések, a rehabilitacié pszichés segitése
e Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és prevencio
e Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, dnbizalom, 6nszabéalyozé technikak
FOGALMAK

stressz, szorongas, kiégés, agresszid, érzelem, motivacio, drog, dopping, prevencio.



TEMAKOR: Sportetika
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

A tanulok ismerik az erkolesi értékrend legfontosabb elemeit, s e tudas birtokaban képesek
a mindennapi életben és a sportoloi palyafutdsuk soran felmeriild erkolesi problémak
felismerésére és kezelésére.

Ertékitéleteiket ésszerli érvekkel tudjak alatamasztani, képesek a felelés mérlegelésen
alapuld dontésre.

Rendelkeznek az etikai és kozéleti vitdkban vald részvételhez, sajat allaspontjuk
megvédéséhez, illetve a tovabbfejlesztéshez sziikséges készségekkel ¢és képességekkel.
Képesek elfogadni, megérteni ¢és tisztelni a magukétol eltéré6 nézeteket,
sportteljesitményeket.

A nemzeti identitdstudat egészséges kialakuldsara torekszenek, talzésoktdl mentesek.
Sportoloéi palyafutasuk  célorientalt, embertarsaikkal szemben  moralisan
kiegyensulyozottak és a tarsadalmi normakhoz alkalmazkodnak.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

elsajatitja a tarsadalmi szabalyok, norméak és elvarasok mindennapi életben torténd
alkalmazasat, betartasanak modjat, a sportélettel valdo parhuzamba allitasat.

megismeri a sportélet irott €s iratlan szabalyait, e szabalyok, normék alkalmazasat, tudatos
hasznalatat, és belsé igénnyé valasat.

értelmezi, megismeri ¢és elfogadja a sporttarsadalom egyesiileti, orszagos, nemzeti €és
nemzetkdzi szintii, egységes, etikus viselkedési normait.

elfogadja a sportnak, mint a tarsadalmi felemelkedés egyik lehetdségének, az emberi
tarsadalmak, hatranyos helyzetli, kisebbségben ¢l etnikumainak sport altal torténd
kiemelkedését, bemutatja példakon keresztiil.

segiti a fogyatékkal €16 sportolok beilleszkedését, massaguk elfogadasat, versenyre torténd
felkészitésének erkolesi tAmogatasat az etikai normak alapjan.

elfogadja a sportetikai elvek, tarsadalmi és sportszakmai, a tomegsport, az €lsport, a
versenysport, az edzOképzes, az utdnpotlas nevelés és a kozoktatas teriiletein egyarant.
elismeri az egyesiiletek erkdlcsi-etikai neveld munkd;jat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Etika, mint tudomany:

e Az etika, mint tudomany, a jozanész altal mérlegelt, vizsgalt, és az erkdlcsi érzék
sz(ir6jén atengedett, optimalisan legjobb dontés. Ertékek és értékrendek. Etikai
fogalomrendszer felelevenitése: ethosz, moral, tdrsadalmi normak, dilemmak, dontések
¢s kovetkezmények rendszere, kotelesség, feleldsség, igazsagossag

e A szaketikak és az altalanos etikai alapjai



Sportetika:

e Sportetika specialitasa és helye az altalanos etikai szabalyzdkban

o A jolét és a jo ¢let fogalmanak megkiilonboztetése €s negativ tendenciai. Felel0sség —
értékszemlélet, értékitélet, mentalitas

e A jo ¢let viszonylagossaga. A lelkiismeret szava

A sportoldi identités és a jellem fejlodése:

e A sportember identitastudatat befolyasolo tényezok: sportszocializacid, sportkultura,
sport innovacio. A sportosszefogas eszméje. Sportjaték, szabadiddsport, versenysport

e Felismerés, megértés, értékkonfliktusok, onfejlesztés. A kétely megfogalmazodésa, a
kérdezni tudés alapja

., EGESZ -ség a sportéletben:

e A testi-lelki-szellemi egység megtartasa: ,,Ep testben ép 1élek”. Az 6Snmagaért felelds
sportoldi magatartas megértése, a sportpalyafutds mindsége. Idedlis kapcsolattartasra
torekvd magatartas tanusitasa a szakemberekkel és a sporttarsakkal szemben

e A sportol6 6nmagaval szemben megkdvetelt és betartott etikus magatartasanak értéke a
sportk6zdsségi normak tiikkrében

Korlatozott ,,EGESZ”-ség és a parasport:

e A mozgasdban korlatozott sportoldi élet alapjai, kialakuldsdnak elézményei. A
szililetésbdl eredd mozgaskorlatozottsaggal, az enyhe értelmi fogyatékossaggal torténd
egylittélés és az erkdlcsi tartds. A betegségben vagy balesetben szerzett maradando testi
karosodas feldolgozasa és a sportélet értéke A parasportolok és az ép sportolok viszonya,
életviteliik erkolesi lizenete egymds szamara. A motivacio ereje a parasportban. Az
elfogadas igénye a szanalommal szemben. Kitartds és dnbizalom.

EsélyegyenlOség:

® A  becsiiletes sportold értéke és a fair play kolcsonhatdsai, példaérteke. A
versenysportban megnyilvanuld sporttarsi, barati viszony. A pozitiv és negativ
elditéletek értékelmélete sportolok és sportteljesitmények kozott. Az erények segitd ereje
és a rosszul értelmezett értékitéletek karositd hatdsai. Olimpiai Charta lizenete. Az ép és
a mozgasukban korlatozott sportolok egymast segitd, sportbaratsagon nyugvo céltudatos
késziilése, versenyzése.

e Osszetartas, elfogadds, empatia, kdlcsonds tisztelet, sportszeretet, moralités.

Az egyiittmiikodések erkolcsi alapjai:

e A sportember célorientalt sportoloi €lethez valo alkalmazkodésa, példaképek tisztelete.

e Edzdk, egyesiileti vezetdk, sportszakemberek, szovetségi kapitany szerepe €s
jelentdsége az allando fejlodés, a kdlesonds elégedettség €s eredményesség tiikrében. A
sporttarsadalmi kozeg hatdsai a sportoldra. A sportteljesitmény egysége, a szakmai
kozeg becsiilete. Pozitiv és negativ diszkriminacid. Edz6i elhivatottsag érzet erkolesi
vonzata.

e A birdi dontések erkolcsi iizenete. A becsiiletes és korrekt sportoldoi magatartds €s a
biraskodas. Mindség ¢és érték: bird nélkiil nincs sportverseny. A tévedések pozitiv és
negativ hatisai. A tolerancia mértéke. A sportszakember és a bird erkdlcsi viszonya.
Kétes helyzetek és mindsités.



Sziilok, hozzatartozok és a sportoloi hattér. Tamogatd szandék eldnyei €s hatranyai. A
csaladi hattér hidnyanak erkolesi kovetkezményei. A sziiléi szeretet jelenléte,
megnyilvanulasi lehetdségei. A csalad mentalis ereje és moralis hatasai.

Hozzatartozok almai és elvarasai. Anyagi lehetdségek, értéktévesztések. Korrumpalas
megnyilvanulasai, karos hattér hatasai.

A szponzorok szerepe a sportéletben. A sportold és a szponzor kdlcsonds elvarasai.
Szerzddésbe foglalt kitételek €s a teljesités mindsége. Az elvarasok ara. A szponzor és a
mindség, juttatasok €s garancia. A szponzor €s az egyesiileti €let.

A jatékos megfigyelok és menedzserek szerepe a sportéletben. A menedzseri etika és az
anyagi érdek. A képzettségek, a nyelvtudas, a kiilfoldi kapcsolatok és a menedzseri
befolyas feleldssége.

A médiaszerepe és jelentdsége a sportéletben. A nyilatkozatok mindsége, mennyisége, a
kozolt informaciok értéke. Klubtitkok és személyes intimitasok kezelése a nyilvanossag
elétt. Pozitiv és negativ diszkrimindci6 a sajtd vilagaban. A sztirsag ¢€s a botranyok
mulanddsdga vagy maradando karokozasa. Helyreigazitdsok kérése. Szavahihetdség,
értekallo tizenet, feleldsségtudat, tisztesség, eszesség, bolcsesség, onérzet, dnbizalom,
szobeli megallapodas értéke.

AmatOr és profi sportoloi szerzodések:

A sportszerzodések feladata. Az idGtartam €s megkotottség szabalyozasa. A sportoloi
szabadsag ¢€s 0nallosag a tettek s valasztasok idején: az alairas ara. Az amatdr €s profi
sportoldi szerzodése egyezései és kiillonbségei. Az egyesiilet kontra sportold érdekei, az
eltérd érdek fesziiltségeinek oldéasa, elmérgesedése. Az alairt szerzddés felbontasanak
lehetdségei, kovetkezményei. A lelkiismeret ¢és felelosség, figyelmesség és
mértékletesség, az engedelmesség €s elutasitas kezelése egy hosszu tava egylittmitkodés
fényében. Szerzédésbontas €s atigazolas: 6romok és bosszusagok forrdsa. Szerzddések
idegen orszagba, igéretek betartatdsdnak eldzményei, utdhatdsai. Az anyagi forrasok

ereje.

Nemzetkdzi szint és a vilagversenyek rangja:

Sportember erkolcsi felkésziiltsége €s az orszagos-, eurdpai-, vilagversenyek. Nemzeti
ontudat, allampolgari becsiilet.

A nemzeti jelképek és a magyar Himnusz szovegének ismerete.

Fair play jelentdsége.

Az etnokulturalis sportcsoportok, nemzeti €s vallasi kisebbségek kozti konfliktusok,
sportkdzosségi erkodlesi problémai. A kirekesztd, elnyomd nemzetstratégidk erkolcsi
megitélése.

A tudomany és a technika haladas etikai kérdései:

A sportélet és a vilaghalo; hitelesség, félrevezetés; onérzet €s intimitds; titkok és
lehetdségek.

A szerzo6i jog védelme. A szamitastechnikai eszk6zok haszna és hatranya. Mobil telefon
hasznalatanak kozosségi szabalyai a sportéletben.

A video bird eldnyei és hatranyai. Sportagak szabalyvaltozasai (pl. les) és a fejlédés ara.
A fenntarthat6sag, lokalizacio és dnrendelkezés: az emberi 1épték helyreallitasa.



Kisértések a sportéletben:

Tisztességes és inkorrekt érdekérvényesités. Megengedett és jogtalan elényszerzés, a
megvesztegetés, a megvesztegethetdség. Sportoldi onérdek és a kozérdek.

A korrupcid jelensége és veszélyei, a hatalommal valo visszaélés a sportéletben. A
feleldtlen, hiitlen kezelés elleni fellépés lehetdségei, a sportold egyén €s a sportkdzdsség
felelossége.

Szexualitas €s a sportoldi erkolcs. A szexualis érés eltéréseinek kihatdsai. Az intimitas
¢s a sportérdek. Szexualis kapcsolatok, szabadossagok, (edzdtaborok, nemzetkdzi
versenyek szexualis lehetOségei ¢s kihivasai; erkdlesi tartas, tanulsagok.) A
boldogsagérzet hatdsa a sportra, lelki sériilések depressziv hatésa a teljesitményre. Nem
kivant terhesség hatdsa a sporttevékenységre: fiuként/lanyként. Sportold és
sportszakember nemi vonzalmanak erkolcsisége. Homoszexualitds, prostiticio,
pedofilia, pornografia és a szexualis bantalmazés lehetséges megjelenési formai a
sportéletben. Erkdlcsi feleldsség és a segitségnyljtas értéke.

Anyagi jolét, gazdasagi kisértések. A moralis tartds €s az anyagi eldnydk pozitiv és
negativ hatisai. A pénz értéke és dra a sportéletben. A becsiilet és tisztesség
onmegtartoztatd ereje.

Teljesitményfokozo szerek, dopping. A sportteljesitmény fokozéasa érdekében kémiai,
genetikai és egy¢b dopping hatast készitmények hasznalatdnak erkdlcsi hatdsa
Hazugsag és Onamitas erkolcsrombold hatdsa. A dopping arnyékaban szerzett
sporteredmény kétes értéke. A dics6ség ara: maradando egészségkarosodas. A dopping
¢€s a nemi identitds megvaltozasa. A pozitiv teszt megalaztatasa.

FOGALMAK

erkolcsi érték, értékitélet, sportetika, ontudat, moral, lelkiismeret, szabadsag, kotelesség,
norma, szabaly, torvény, tabu, dilemma, média, feleldsség, szandék, kovetkezmény, erény,
boldogsag, jellem, sporterkdlcs, csalad, feleldsség a tarsainkért,torvénytisztelet,
es¢lyegyenldség, empadtia, fair play, nemzeti identitastudat, lojalitas, pozitiv €s negativ
diszkriminécid, nacionalizmus, idegengytilolet, kisebbség, szolidaritas, onkéntesség, taplalék
kiegészitd, dopping, korrupcio, bunda,vilagnézet, homoszexualitds, pedofilia,szexualis

bantalmazas, olimpiai eszme, emberkdzpontisag, boldogulas, életcél.



