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9. évfolyam

1. Torna, feladatmegoldasok

Tematikai egység | Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és

versenyzés. Prevencio.

Orakeret
30 ora
emelt 37

A tanul6 részleges Onallosaggal gyakorol, onalléan mutat be 3—4
elembdl all6 gyakorlatot talajon, alapvetd elemeket az egyes tanult
szereken. Koncentralt figyelemmel, balesetmentességre torekedve
Elézetes tudas gyakorol, a szabalyokrol érthet6en fogalmazva beszél. A
szakkifejezéseket megérti, és azokat alkalmazza a beszélgetések soran.
A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiil segitséget
ad. A sportag élvonalardl alapismeretekkel rendelkezik.

Enkép, onismeret.

dontésképesség fejlesztése.
Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

A tematikai egység | Zene Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés.

nevelési-fejlesztési Szocialis kompetencia:

A tornagyakorlatok soran az érzékelés, az iitem- és ritmusérzék, a
helyzet- és mozgasérzékelés, a tér- és egyensulyérzék fejlesztése.
Pontossagra, figyelemre nevelés, batorsag, akaraterd erdsitése.

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, dnkontroll, onfegyelem,

Mozgaskultara fejlesztése, a mozgas dromének kialakitasa, mozgas és

céljai Tér,sas’ aktiyitffls, egylittmiikddés, odafigyelés a tarsakra,

segitségnyujtas.

Anyanyelvi kommunikadcio:

Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.

Hatékony, onallo tanulas:

A testedzés sziikségleteinek ¢és lehetdségeinek felismerése, az 1dd, a

tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a

feladatok végrehajtasakor.

Testi és lelki egészség:

Egészségtudatossag, edzettség, baleset-megeldzés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyenes
GIMNASZTIKA vonali mozgas,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: periodikus mozgas,
A testnevelési foglalkozas megszervezésének és levezetésének gravitacio,
eszkoOze. Biztositja a gyakorlas rendjét, szervezettségét €s tomegvonzas, hatas-
eredményességét. ellenhatés térvénye.
1 Allasok.

a. Vigyazzallas (a tanulo zart sarokkal, 40 fokos szoggel és
egyenes testtartassal all).
b. Alapallas (a vigyazzallashoz képest az ujjak lazan hajlitottak).
c. Pihenj allas.
2. Testfordulatok: 180, 90, 45 fokos fordulatok.
3. Menet ¢és futas: a tanuldk a rendgyakorlatok végzése soran
menetben (Iépésben) és futasban haladnak.
4. Alakzatok és alakzatvaltoztatasok.
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Gimnasztika és prevencio:.

Az el6z6 évfolyamok gimnasztikai és célgimnasztikai
gyakorlatainak magasabb szintii ismétlése, sziikség szerinti javitasa.
Szabadgyakorlatok:

A Kiindulé helyzeten kiviil legfeljebb 4—6 alapformat tartalmazo,
2-4-8-16 litemli gimnasztikai gyakorlatok, egyideju fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszto 6v, a
labboltozat izomzatdnak optimalis és preciz mikodése altal.
Kéziszer-gyakorlatok:

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartés
valtoztatasaval, a kiilonb6z6 szerek — stilyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.

Kotélmaszas maszo kulcsolassal, teljes magassagon, (leanyok)
fliggeszkedéssel, fiiggeszkedési kisérlettel (fiuk).

A labboltozat siillyedését ellensulyozo és boltozaterdsitd
gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 és karos hatésait javito
gyakorlatok.

Légzo- és relaxacios gyakorlatok:

Ismerje a tanuld a sajat testalkatara vonatkozo optimalis testtomeg-
értéket.

A koredzés kialakitasanak mennyiségi és intenzitasbeli
vonatkozasainak megértése. Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalata.
Tarsas gyakorlatok:

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(ny;to, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.

Természetes mozgasok gyakorlasa:

Jarasok, futdsok, ugrasok, osszekapcsolva a tornajellegii
feladatokkal.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-9.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizikai képességeket fejleszto gyakorlatok végzése:
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Erdgyakorlatok az egyén
szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantas) gyorsasadganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idOtartamanak novelése. Az
esztétikus mozgéasok eléadasmadjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

Testnevelési jatékok lebonyolitdasa tornafeladattal:

Az altalanos iskolaban tanultak kombinativ és kreativ alkalmazésa.
A tematikdhoz tartoz6é mozgasformak élményszerti és
cselekvésbiztos felhasznaldsa jatékokban, versengésekben,
akadalypalyakon.

TORNA — SPORTTORNA:
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Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb 1 szeren, a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutatdé mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencidltan a variacidkban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, 6nalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Talaj:

Talajtornahoz a kdvetkezd mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek elsajatitasara
¢s azok Osszecsiszoldsara van sziikség:

- 0Osszekotd elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonb6z0 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljak magukban);

- erOelemek;

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differenciéltan. Az egyéni optimum, az 6nalld bovités lehetéségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. A
gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellenérzések soran.

Korlat:

Terpesziilés, harantiilés, nygjtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, alaplendiiletek tdmaszban ¢s felkarfiiggésben,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
tamasz iilGtartasba, vetddési leugras.

A korlatgyakorlat alapvetd elemcsoportjai

Gyakorlatkezdések.

Statikus elemek.

Erdelemek (emelések, ereszkedések).

Dinamikus elemek (tdmaszok, fiiggések).

Dinamikus, lendiileti elemek:

- lendiilet eldre, lendiilet hatra (alaplendiilet, tdimaszba)
- fordulatok (tdmlazo, fél-, egész fordulattal);
- atfordulasok eldre, (tamaszba, felkartamaszba).
f. Leugrasok.
Gyririi:
Kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, hajlitott tamasz, nyujtott
tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.
A gylriigyakorlat alapvetd elemcsoportjai:
a. Testhelyzetek (statikus elemek):
—  fliggésben,
— tdmaszban.
b. Mozgasos eréelemek.

P00 o

Fizika: az egyszerii
gépek mukodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
limbikus rendszer,
izomérzékelés,
elsOsegély.
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€. Mozgasos lendiileti elemek (dinamikus elemek):
— lendiiletek el6re, hatra;
— lelendiilések;
d. Leugrasok.
Ugras:
Altalanos és sokoldald, a labizomzat fejlesztésére iranyuld
gyakorlatokat kell végeztetni. Futotechnikak alkalmazasa megfelel
gyorsasaggal. (Vagtatechnika alkalmazasa). Le-, fel- és atugrasok az
otrészes szekrényen (hosszaban). Az ugrodeszka hatékony
hasznalatahoz sziikséges képességek megszerzése, szokdelésekkel,
le-fel ugrasokkal a zsamolyrol. Ugrald kotél hasznalata.
Tamaszugrasokra ravezetd gyakorlatok.
El6készitd és ravezetd gyakorlatok:
— Talajon ugrasok 1abroél a kézre (pl. nyuszi ugrés, ,,santa roka”).
—  Me¢élybeugras kiilonboz6 magassagu szerekrdl (bordasfal, szek-
rény).
— Talajon felugrés karlenditéssel mellsd rézsutos magastartasba,
érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsé magastartasba.
- Az el6z6 feladat guggolotdmaszbdl inditva.
— Talajrol felguggolas szekrény felsérészre vagy zsamolyra, és
homoritott leugras.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerenda:

A gerendan elvégezhetd sokféle gyakorlatot a kdvetkezd
lényegesebb szempontok mentén érdemes dsszedllitani:

— az alatamasztasi feliilet csOkkentése;

— asulypont és alatamasztasi pont kozotti tavolsag novelése;

- atesthelyzet valtoztatdsa szokatlan, (példaul: jaras, szokkenés,
szokdelés, fordulat) és helyzetek (példaul: allas, guggoloallas
egy vagy két labon) kdzben;

- az el6zo feladatok egyidejli varidlésa.

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy 1ab at-
¢s belenditéssel, homoritott leugras.

Felemaskorlat:

A szamos altalanos erdfejleszté gyakorlat mellett a timasz- és

fliggbhelyzetek valtozasa kiilonleges helyzetet jelent a sziikséges

motoros képességek megteremtésében. A tdmasz vagy fiiggés
kozben a tanitvany testsulydnak tobbszordsét is meg kell tartania. Ez
kiilonosen nagy fogasszilardsagot igényel ezekben a helyzetekben.

A felemaskorlat-gyakorlat alapvetd elemcsoportjai:

a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).

b. Atlenditések témaszbol.

c. Lendiiletek.

d. Fellendiilések fliggésbdl.

e. Leugrasok.

A motoros képességek koziil elsdsorban az erd szerepét sziikséges
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kiemelni. A feleméaskorlat elsésorban erd-alloképességet, gyorsasagi
er6t igényel, de nagy szerepe van egyes mozgasoknal az iziileti
mozgékonysagnak is. A koordinacios képességek koziil elsésorban a
gyorsasagi koordinacid, kinesztézia és az egyensulyozo képesség
mindsége ¢és Osszhangja hatarozza meg a korlatgyakorlatok
eredményességét. A szamos altaldnos erdfejlesztd gyakorlat mellett
tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggeés, fiiggdtamasz,
fliggésbol lendités, pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebeg6tamaszba, fordulat fekvotiiggésben,
térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés tamaszba,
tamaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras tdamaszba,
felugras fiiggésbe, leugras timaszbol, alugras.

Ugras:

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével! Az altalanos iskoldban tanultak
tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
guruloatfordulasok, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Talaj:
A ndi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek
nélkiil. A talaj a lanyok tornajanak legnépszeriibb szere. Ezen a
szeren keriil kifejezésre leginkdbb a ndiesség, a sz€p mozgas, a
zene, a lélek és a test harmonidja. Sokat kell gyakorolni a miivészi
¢és a gimnasztikai elemek helyes aranyat és 6sszhangjat. Szintén
kihivas az elemek egyéniséget sugarzo kivalasztasa €s a gyakorlatok
megkomponalasa. Ezen megéllapitas érvényes a tornat csak iskolai
szinten miiveldkre is.
A talajgyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

a. Gimnasztikus elemek. Egyensulyi elemek.

b. Hajlékonysagi elemek.

c. Erdelemek.

d. Preakrobatikus elemek (pl. gurulasok, labkorzések stb.).
A talajgyakorlat alapvetd gimnasztikus, tancos elemcsoportjai (az
alabbi csoportositas a gerendagyakorlatokra is érvényes):

a. Egyensulyi elemek (pl. lebegdallasok, mérlegallasok).

b. Testsulyathelyezések (pl. helyben, haladassal).

c. Lépések, jarasok (pl. tdncos alapjaras, hintajaras, érintdjaras,
keringdjaras.

Futasok

Szokkenések (pl. szokkend harmaslépés).

Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy saroklenditéssel.
Ugrasok (pl. két labrol ugras két labra, egy 1abrol ugras egy lab-
ra, fordulattal végzett ugrasok).
h. Fordulatok (pl. egy/két 1abon 180 fokos fordulattal).

@~+oa

EGYEB TORNA JELLEGU MOZGASFORMAK:
Gumiasztal, gulatorna
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ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznélatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegii feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitasanak szabalyai. Egyszerisitett pontozas szabalyai. A
torndhoz tartozo sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bovitése. A sportag sajatossagaibol adodo specialis
bemelegités alapismerete, nyu;jtd, lazitdé gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fiiggvényében. Az
erdsitd és nyujtod gyakorlatok alkalmazéasanal timaszkodni kell a
tanulok anatémiai ismereteire. A mozgashibak kijavitdsanak
fontossaga, az dnkontroll elésegitése. A célzatos erdfejlesztd
gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az €letkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitdsa, alkalmazasa a gyakorlatban az
iskolai versenyek rendezésénél. Az egymasnak nyujtott segitségadas
verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossdganak felismerése.

A segitségadashoz sziikséges nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas
megértése. A nemek megfelel6 mozgasdinamikéjanak,
esztétikdjdnak megismerése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorléds szabalyainak betartasa. Az egymasnak
adott segitségnyujtas modjainak ismerete.

Figyelem felhivasa a nem megfelelé gyakorlatvégrehajtas
kovetkezményeire. Az aerob munkavégzés 1ényege, az
alloképességben betoltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkavégzés egészségmegdrzésben betdltott szerepérol. A
karosodasokat okozo6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erésségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
T4jékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tornaszos testtartas, repiild gurul6 atfordulas, kézenatfordulas,
Kulcsfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés, tornaverseny,
pontozas. RG, hintajaras, kering6lépés, hintalépés, ollo, 6zugras, aerobik,
aerob munkavégzés, fitnesz.

Tematikai egység 2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
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Motoros készség- és képességfejlesztés,
versenyzés. Prevencio.

jaték, 40 ora
emelt 46

Az altalanos iskolaban megismert atlétikus mozgasok és a

Elozetes tudas végrehajtasukhoz sziikséges koordinacios €s kondicionalis képességek

birtoklasa €s a mozgasok jartassag szintli végrehajtasa.

A tematikai | Az atlétikai mozgasok és feladatok jelentdségének megértetése a
egység nevelési- | hétkoznapokban. Az atlétikai mozgasok szerepének és jelent6ségének
fejlesztési céljai | megértetése az egészséges életvezetést elésegits helyzetekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Szokdeld iskola:

Halado szokdelés egy-, paros- és valtott labon. (PI. halad6 szokdelés
bal, illetve jobb labon térdfelrantassal.)

Sorozatugrasok helybdl egy és valtott 1abon. (P. helyb6l 6t6s ugras
valtott 1abon, duplazo6 szokdelések.) Sorozatugras, néhany 1épés
rasétalasbol. (Pl. 4 m rasétalasbol 6tos ugras valtott labon.) Fel és
leugrasok zsamolyra. (Pl. paros labrol felugras az ugroszekrényre,
majd vissza, folyamatosan.) Zsdmolyokon, illetve azok felett torténd
sorozatugrasok (paros és egy labon). Atugrasok 1-2 részes
ugroszekrény felett. (Pl. néhany 1épés nekifutasbol elugras az
ugrolabrol, a szekrény atugrasa, érkezés a lenditd labra, kifutassal. A
gyakorlatot bal, illetve jobb 1abrdl is végre kell hajtani.). Lépcs6zés.
(PL. szokdelés egy labon egyesével, 3x felfelé, 1x vissza.)
Magasugras:

A felugras és a lendités 6sszekapcsolasa. (P1. halad6 indianszokdelés
hangstlyozott karlenditéssel. Sorozatfelugras haromlépésenkeént,
érkezés az ugrolabra.) Magasugras flop technikaval néhany 1épésbdl.
(Ugrasok gumiszalagon, magasugrolécen at bal, illetve jobb labrol
is.) Magasugré versenyek meghosszabbitott nekifutasbol (6—8 1épés)
bal, illetve jobb labrol. A nekifutas iven torténd végrehajtasa,
koriven haladva, konnyti futdsbol haromlépésenként felugras,
érkezés az ugrolabra.) Flop- technika 1égmunkéjanak kialakitasa.
(PL. helybdl, hattal a magasugromatracnak, paros labrol hatra felfelé
felugras a matracra, gumiszalag €s magasugrolécen 4t is.)
Magasugroversenyek flop-technikaval.

Tavolugras:

Torekveés a jo ritmusu elugrasra. (Pl. néhdny méteres magas-
térdemelésbdl kifutas és elugras.) A nekifutds technikéjanak
alakitasa. (PI. futas kézben figyelni a helyes torzstartasra, az emelt
fejre.) Tavolugrés elugro-zonabol, rovidebb nekifutasbol.

A teljes tavolugrd nekifutas fokozatos kialakitasa. Tavolugras rovid
nekifutasbol, 1ép6 technikaval, gerendardl elugorva, bal, illetve jobb
labrdl is. A 1ép0 tavolugrd technika gyakoroltatasa emelt elugro
helyrél. Az utolsé lenditd labas 1€épés helyes kivitelezése (sulypont
fliggbleges vetiiletében torténd, telitalpas talajfogasra oktatas). A kar
¢s a lablendités 0sszekapcsolasa elugraskor. (Pl. néhany 1épéses
nekifutasbol elugrés, figyelve a gyors, megallitott térd- €s

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozaodas.

Vizualis kultura:.
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mechanikai
torvényszerliségek.

Biologia: az emberi
szervezet miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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karlenditésre.) Tavolugroversenyek révid nekifutasbol, bal, illetve
jobb 1abroél, valamint hosszabb nekifutasbol.

Futasok: Futdiskolai gyakorlatok:

Taposofutas, taposofutas haladéassal eldre, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futds csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futas
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. A karmunka ritmusanak €és tempojanak
valtoztatasaval (azonos kar és 1ab, karmunka csak jobb vagy bal
karral, karmunka minden masodik, harmadik 1épésre, lassu, kdzepes,
gyors tempdban, elére és hatrafelé).

Legyenek tisztdban a palyaelhagydsok kovetkezményeivel. Véljanak
képessé ritmusos szokdelésre. Torekedjenek jo eredmény elérésére,
800 méteres tavok egymas utdni teljesitésére. Pihendidd: 10 perc.

ISMERETEK:
A futo-, ugro- €s dobd versenyszamok szabalyai.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A légmunkdahoz elengedhetetlen proprioceptiv érzékelés kialakitésa.

Kulcsfogalmak Propriocepcio, lenditélab, gatfutas, szabalyos becsuszas,

versenyszabalyok.
o ] 3. Sportjatékok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 60 éra
versenyzés. Prevencio. emelt 76

Az altalanos iskolaban megismert sportjatékok technikai elemeinek
végrehajtasaban vald, durva koordinacids szintii jartassag, az alapvetd
taktikai megoldasok ismerete, a korosztalynak megfeleld
kondicionalis képességek, szabalyismeret.

Elozetes tudas

Az éltalanos bemelegités fontossdganak tudatositasa és
végrehajtasanak elsajatitasa a labdajaték foglalkozasokra. Sportjaték-

A tematikai egység ) i X o .
nevelési-fejlesztési specifikus képességfejlesztés. A labdajatékok technikai elemeinek
céljai oktatésa, tokéletesitése, alkalmazas 0j szitudcidkban. A felsorolt 4
sportjatékbol két szabadon valasztott sportjatékban készségszintii
ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
Altalanos technikai, taktikai tartalmak: valoszinliség-

A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulds és megéllas. Futds | szamitas, térbeli
irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy és paros 1abrol. alakzatok,
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikdk (Iépéshiba, labdavezetési | tdjékozdodas.
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hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kézilabda:

Labdavezetés. Egy- és kétkezes dobasformak. Kapura 16vés
kitdmasztassal. Kapura 16vés be- és felugrassal. Lovo- és
atadocselek, atemelés, lefordulas. Elzaras - levalas. Cselezés a
dobdkéz felé és azzal ellentétes irdnyba. 7m-es dobas. Labdaszerzés
(eliités, halaszas). Kapus védési technikai. Védekezés titkozéssel,
sancolas. Emberfogasos ¢és teriiletvédekezés. Kézilabda jaték.
Kosarlabda:

Megindulas, megallas, sarkazés. Labdavezetés. Kosarra dobésok allo
helybdl és mozgas kozben. Fektetett dobas, biintetddobas. Atadasi,
dobo- és induldcselek. Labdaszerzés (eliités, halaszas).
Emberfogéasos védekezés. Kosarlabda jaték.

Labdarugas:

Labdaatvétel, labdavezetés. Rugasok tarshoz és kapura belsdvel,
belsé cstiddel, teljes csiiddel. Biintetérugas. Szerelések: labda
elhtizas belso cstiddel, atlépds csel, hatrahuzos csel, kifordulds csel,
ralépds €s lablenditds csel, 16v6 cselek. Kapus technikak. Kispalyas
labdarugas, 4:1-es, 5:1-es, alakzat.

Roplabda:

Kosar- ¢s alkarérintés. Also nyitas. Nyitasfogadas.

Az alapvet6 labda nélkiili technikai elemek egyre nagyobb
sebességgel torténd, jol koordindlt végrehajtasa kiilonféle kiindulod
helyzetekbdl és 1épéskombinaciokbdl. A labdas és labda nélkiili
technikdk minél nagyobb sebességgel torténd dsszekapcsolasa. A
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése a sportjatékok
mozgasanyaganak felhasznalasaval. Jatékok, versengések, sor- és
valtoversenyek.

KEZILABDA:

Technika

Labdavezetés iigyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott kézzel, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonb6z6 irdnybol €s tdvolsagbol érkezo labdak elkapasa
helyben és mozgés kdzben, majd pontos tovabbitasa levegdben és
pattintott atadassal is. Kapura 16vések labdavezetésbol és tarstol
kapott labdaval, kitimasztassal, valamint felugrassal. Kapura
l6vések egyszerl 1épéskombinéaciokbol. Beddlések, kigurulasok
gyakorlésa el6szor labda nélkiil, késébb labdaval. A bedllo jatékos
feladatainak, jatéka technikai elemeinek elsajatitasa. Induld és
testcselek alkalmazésa fél aktiv és aktiv véddvel szemben. Szabalyos
itk6zés a tamado jatékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobasok
helyes végrehajtasa. A kapus alapallasa, helyezkedése, védése kézzel
¢s labbal, a szemafortechnika megismerése.

Taktika

Tamado ¢s védo egymashoz viszonyitott helyzete, helyezkedése.
Emberfogésos, egysoros (6:0) és nyitott (5:1) teriiletvédelem.
Rendezetlen védelem elleni tdmadas, lerohanas. Gyors
visszarendezddés a védekezésbe. Paros kapcsolatok.

Vizudlis kultura.
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret.
mechanikai
torvényszertiségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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KOSARLABDA:

Technika

M¢ély és magas labdavezetés iigyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott
kézzel, iram- €s iranyvaltoztatdsokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartasara. Rovid és hossza indulas, megallasok, egy,
illetve kettd leiités utan. Labdavezetésbdl €s tarstol kapott labdaval
megallas és sarkazas. Kiilonbozo iranybdl és tavolsagbol érkezo
labdék elkapasa helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott atadéssal is. Fektetett dobas labdavezetésbal.
Indulé és testcselek alkalmazasa fél aktiv és aktiv véddvel szemben.
Biintetddobas végrehajtasa.

Taktika

Emberfogéasos védekezés. Védok helyezkedése a palank €s a tamado
kozé. Gyors ellentamadas. Paros lefutasok.

LABDARUGAS:

Technika

Labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott 1abbal, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartdsara. Kiilonbozo irdnybol és magassadgban érkezé labda atvétele
labbal, combbal, mellel. Dekazas. Lagy és kemény passzok
kiilonbozd tavolsagokra. Jatékos passzolasi és koordinacios
feladatok csoportokban, tobb jatékos egyiittmiikodésével, kiillonbozo
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Atadasok laposan. Erkez6
labda fejelése eldre. Fejelési gyakorlatok parokban. Megel6z6
szerelés, a labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszer( cselek passziv
¢és aktiv véddvel szemben. Szabadulds emberfogasbol elfutassal
Kozeli és tavoli kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl. Alapvetd
kapustechnikak megismerése. Alaphelyzet, legordiilés, vetddés, a
labda elfogésa, kirtigasa, kiguritésa.

Taktika

A kispalyas labdarugas felallasi formainak megismerése. Rogzitett
helyzetek alkalmazasa a jaték soran.

ROPLABDA:

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikdjanak elsajatitasa
roplabdaval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A tars altal ivelve,
pontosan dobott labda fej f61¢ jatszasa, elkapasa, a késdébbiekben
annak pontos visszajatszasara valo torekvéssel. A labda folyamatos
levegdben tartdsa kosar- és alkarérintésekkel. Alkar- és
kosarérintések parokban. A pontatlanul érkezd labdahoz valé gyors
igazodas. Felso €és — also egyenes nyitas, meghatarozott
célteriiletekre. Fels6 egyenes nyitas, alacsony és normal
halomagassagnal, meghatarozott célteriiletekre.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.
Helyezkedés nyitdsfogadasnal. A folyamatos jatékra vald torekvés.

ISMERETEK:
Technikai és taktikai elemek, szabalyok.
A sportjatékok technikai elemei és a taktikai tartalmak szabalyok
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szerinti mikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kreativitas, koncentracio.

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdoképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak

kialakitasa.

Kulcsfogalmak | Stratégia, taktika, taktikai gondolkodas, tdmadasi és védekezési rendszer.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek. Prevencio. 20 éra
emelt 25

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezédés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek, tajékozodas,
sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.(Floorball, térképhasznalat.

tollaslabda, korcsolya, frizbi)

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlas - laza tanari

kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.

Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa
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Minimalis helyigényl vagy kis eszk6zigényl sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elOtt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szdmara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozdsségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informacidk ataddsa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadésa.

Prevencids és rekreéacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykdvetd magatartés, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegu feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas és tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 méter melluszas,
150 méter hatszas és/vagy gyorsuszas, egyszerl rajttal, forduldval.

A sajat teljesitményre vonatkozo6 onértékelés.

Targy vizbdl mentése kis tavolsagon.

Az uszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az Gszberd €s az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotonia tlirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az erékozlés gazdasdgosabba tétele vizen és a viz alatti iszdsok sordn, a
pihenés nélkiil megtett tdv ndvelése legalabb két iszasnemben.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussd €s optimalissa
tétele.

Az uszas prevencios €s rekreacios elonyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az Gszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a | Fizika:
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait | Kézegellenallas, a viz

az Uszas Ooraszamat szétosztva meg kell novelni. tulajdonégai, felhajtoerd,

¢€s vizszennyez¢Es.
MOZGASMUVELTSEG Newton és Arkhimédész
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. torvényei.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozo

kiindulé helyzetbdl. Biologia-egészségtan:
Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és személyi higiénia,
csoportoshan. Ugrasok. testapolas.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd,
nagy vizbiztonsagot igényl6 jatékok. Alkoto jatekok (gulaépités).
Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az Gszotechnika
részleges (pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képessegfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készitd
izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.
Fittség noveld gyakorlatok eszkoz nélkiil vagy kiillonbozo
eszk6zok segitségével (aquafitness).

Magasabb szintii kondicionalis képzés: az 1-8. osztalyban
begyakorolt isz6mozgas terhelést ndveld eszkozokkel.

Az Uiszas technikéja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa a
gazdasagosabb er6kozlés érdekében. Az Uszas tdvjanak novelése, a
haladas és pihend aranyanak javitasa, az uszas adta monoténia
tlirése. Torekedjen 800 métert letiszni valasztott technikaval.
Torekedjen szabalyos rajtok elsajatitasara (fejesugras, vizbol
indulas) és az iszas Osszekotése optimalis sebességmegtartassal.
Az uszasnemnek megfeleld és szabalyos fordulok (buko, atcsapds)
¢s a célbaérés elsajatitasa.
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti
mukaodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivasa a nem
megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
munkavégzeés 1ényege, az alloképességben betodltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben betoltott
szerepér6l. A karosodasokat okozo gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az er6sségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.
Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a
tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

EMELT ORASZAMBAN TANULOKNAK
SPORTAGI ISMERETEK

A Sportagi ismeretek tantargy oktatasanak kettds célja van. Egyrészt, hogy egy adott sport-
agat iz6 didk mas sportagak torténetével, szabalyaival, leghiresebb személyiségeivel is tiszta-
ban legyen. Masrészt olyan altalanos ismereteket k6zol, melyek birtoklasa nélkiil a modern
sportéletben aktiv szerepldként jelen 1évé szakember nem vallhatnd magat jol felkésziilt, sz¢-
les latokorti szakembernek.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportagi ismeretek
P g 36 Ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sportadgak csoportositasi lehet6ségeinek megismertetése. A sportagak
szaknyelvének, szakirodalmdnak megismertetése. A kiemelt sportagak
szakagainak, versenyszamainak, versenyszabdlyainak megismertetése. A

céljai sportagak kialakulasa torténetének, a mult és jelen legendas sportoldinak, a
kiemelkedé eredményeknek a megismertetése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
I. FORRASISMERET Térténelem, tdrsadalmi
és dllampolgdri
1. Fogalmak:

A sportagak csoportositasanak szempontjai.
— Sport-szaknyelv.
2. Sport szakirodalom:

ismeretek; sporttérténet
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Onéletrajzok, életrajzok.
Feldolgozasok.

— Tuddsitasok.
Ajdnlott irodalom. Forrdselemzés.

3. Sportsajto:

— frott,
— audio,
— vizualis,
— elektronikus sajto.
Archiv felvétel hallgatdsa, megtekintése.

Il. ATLETIKA Torténelem, tarsadalmi
1. Sportag torténete: és dllampolgdri
A sportag kialakulasanak torténete. ismeretek; sporttérténet

Leghiresebb sportolok, rekordok.
Legnagyobb magyar sikerek.

Videdzas.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.

Versenyszabalyok.
— Szakirodalom.
Versenyldtogatds.
111. USZAS Térténelem, tdrsadalmi
1. Sportag torténete: és dllampolgari
A sportag kialakulasanak torténete. ismeretek; sporttérténet

Leghiresebb sportolok, rekordok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Videdzds

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.

Versenyszabalyok.

Szakirodalom.

Versenyldtogatds.

1IV. TORNA Térténelem, tdrsadalmi
1. Sportag torténete: és dllampolgdri

A sportag kialakulasanak torténete. ismeretek; sporttérténet

Leghiresebb sportolok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Videdzas.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.
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Versenyldtogatds.

V. LABDAJATEKOK
1. Labdarugas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldk, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
—  Jatékszabalyok.
Videdzds.

2. Vizilabda:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.
Videdzds.

3. Kézilabda:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.
Videdzds.

4. Kosarlabda:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.
Videdzds.

5. Tenisz:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.
Videdzds.

Térténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek; sporttorténet

V1. TRADICIONALIS MAGYAR SPORTAGAK
1. Vivas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.
Videdzds.

2. Kajak-kenu:
A sportag Kkialakulasanak torténete.

Térténelem, tarsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek; sporttérténet
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Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.

Versenyszabalyok.

Videdzas.

3 Ottusa:
A sportag Kkialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videdzds.

4. Sportlovészet:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.
Videdzds.

5. Okélvivas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videdzds.

6. Birkozas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.

— Versenyszabalyok.
7. Cselgancs:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

VIl. EGYEB OLIMPIAI SPORTAGAK

A soron kovetkezo nyari olimpiai jatékok programjaban szereplo
— korabban nem targyalt — sportagak.

Az egyes sportagak torténete.

Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.

Videdzds.

VIII. TELI SPORTAGAK

A soron kovetkezo téli olimpiai jatékok programjaban szereplo
sportagak.

1. Havon iizott sportok:

Sportagi felosztas.

Az egyes sportagak torténete.
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Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
— Magyar sikerek.
Videdzas.

2. Jégen uzott sportok:
Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.

Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
Magyar sikerek.

Videdzas.

IX. NEM OLIMPIAI SPORTAGAK
1. Floorball:

Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.

Videdzds.

2. Ultimate Frisbee:
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videdzds.

3. Rogbi
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videdzds.

4. Amerikai football:
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videozas.

5. Egyéb szabadiddsportok:
Sportagi felosztas.

A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.

Videdzds.

6. Extrém sportok:
Sportagi felosztas.

A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.
Videdzds.

7. Technikai sportok:
Sportagi felosztas.

Torténelem,

net

tarsa-

dalmi és dallampolgari
ismeretek; sporttirteé-
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A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.
Videdzds.

Kulcsfogalmak | sport-szaknyelv, sportagi felosztas, versenyszabalyok.

Sporttorténet.
A tanulok legyenek tisztaban 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.

A fejlesztés vart Ismerjék meg a torténelemtudomény részeként, hogy milyen szerepet

eredményei a két
évfolyamos cik- | van a sport az egyes tarsadalmakra, gazdasagra, s6t akar a politikara.

lus végén

jatszott, jatszik a sport az emberiség életében, milyen hatassal volt és

Sportagi ismeretek:

A tanulok ismerjék meg a sportagak csoportositasat, csoportositasi
szempontjait, a szakirodalmat, szaksajtot. Ismerjék meg a
szakirodalomban hasznélatos modszereket. A sportagi ismereteken beliil
ismerjék meg az olimpiai sportagakat, amelyekben a magyar sportolok
szereztek mar aranyérmet az ujkori olimpiai jatékokon.
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10. évfolyam

o i 2. Torna, feladatmegoldasok (I)rak’erﬂ
Tematikai egység | Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és | 40 ora
versenyzés. Prevencio. emelt 46

Elozetes tudas

A tanul6 részleges onallosaggal gyakorol, 6nalloan mutat be 3—4
elembdl allo gyakorlatot talajon, alapvetd elemeket az egyes tanult
szereken. Koncentralt figyelemmel, balesetmentességre torekedve
gyakorol, a szabalyokrdl érthetden fogalmazva beszél. A
szakkifejezéseket megérti, és azokat alkalmazza a beszélgetések soran.
A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiil segitséget
ad. A sportag élvonalardl alapismeretekkel rendelkezik.

A tornagyakorlatok soran az érzékelés, az iitem- és ritmusérzék, a
helyzet- és mozgasérzékelés, a tér- és egyensulyérzék fejlesztése.
Pontossagra, figyelemre nevelés, batorsag, akaraterd erdsitése.

Enkép, onismeret.

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, dnkontroll, onfegyelem,
dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgaskultara fejlesztése, a mozgas 6romének kialakitdsa, mozgas és

A tematikai egység | Zene Ezsszekapcsolésa, esztétikus megjelenés.
nevelési-fejlesztési Szocialis k_o’?qpetencm:
céljai Tarsas aktivitas, egyiittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas.
Anyanyelvi kommunikacio:
Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, onallo tanulas:
A testedzés sziikségleteinek €s lehetdségeinek felismerése, az 1d6, a
tavolsag €s a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:
Egészségtudatossag, edzettség, baleset-megeldzes.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyenes
GIMNASZTIKA vonali mozgas,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: periodikus mozgas,
A testnevelési foglalkozas megszervezésének ¢€s levezetésének gravitacio,
eszkoze. Biztositja a gyakorlas rendjét, szervezettségét és tomegvonzas, hatés-
eredményességeét. ellenhatas torvénye.

1 Allasok.

d. Vigyazzallas (a tanulo zart sarokkal, 40 fokos szoggel és
egyenes testtartassal all).
e. Alapallés (a vigyazzallashoz képest az ujjak lazan hajlitottak).

f. Pihenj allas.

2. Testfordulatok: 180, 90, 45 fokos fordulatok.
3. Menet és futés: a tanulok a rendgyakorlatok végzése soran
menetben (Iépésben) és futasban haladnak.
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4. Alakzatok ¢és alakzatvaltoztatasok.

Gimnasztika és prevencio:

Az el6z0 évfolyamok gimnasztikai és célgimnasztikai
gyakorlatainak magasabb szintii ismétlése, sziikség szerinti javitasa.
Szabadgyakorlatok:

A kiindul6 helyzeten kiviil legfeljebb 4—6 alapformat tartalmazo,
2—-4-8-16 titemi gimnasztikai gyakorlatok, egyideju fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszto 6v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
Kéziszer-gyakorlatok:

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kiilonb6z6 szerek — stilyzd, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.

Kotélmaszas maszo kulcsolassal, teljes magassagon, (leanyok)
fliggeszkedéssel, fiiggeszkedési kisérlettel (fiuk).

A labboltozat siillyedését ellensulyoz6 és boltozaterdsitd
gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 és karos hatasait javitd
gyakorlatok.

Légzo- és relaxacios gyakorlatok:

Ismerje a tanulo a sajat testalkatara vonatkozo optimalis testtomeg-
értéket.

A koredzés kialakitadsanak mennyiségi €s intenzitasbeli
vonatkozasainak megértése. Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalata.
Tarsas gyakorlatok:

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.

Természetes mozgdsok gyakorlasa:

Jarasok, futdsok, ugrasok, osszekapcsolva a tornajellegli
feladatokkal.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-9.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizikai képességeket fejleszto gyakorlatok végzése:
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan. Er6gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaménak és
bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljardsok
gyakorlasa.

Testnevelési jatékok lebonyolitdasa tornafeladattal:

Az altalanos iskolaban tanultak kombinativ és kreativ alkalmazésa.
A tematikdhoz tartoz6 mozgasformak élményszerii és
cselekvésbiztos felhasznaldsa jatékokban, versengésekben,
akadalypalyakon.
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TORNA — SPORTTORNA:

Céliranyos el6készito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb 1 szeren, a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a variaciokban €s az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével, 6nallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Talaj:
Talajtornahoz a kdvetkezé mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek elsajatitasara
¢s azok Osszecsiszoldsara van sziikség:
0sszekotd elemek (gimnasztikus elemek);
egyensulyi elemek;
hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonb6z6 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljak magukban);

er6elemek;

akrobatikus ugrasok;
Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differenciéltan. Az egyéni optimum, az 6nallé bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. A
gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.
Korlat.

Terpesziilés, harantiilés, nygjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tAmaszban és felkarfliggésben, terpeszpedzés,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallas
tamasz iilGtartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.
A korlatgyakorlat alapvetd elemcsoportjai

0. Gyakorlatkezdések.

h. Statikus elemek.

i. Er6elemek (emelések, ereszkedések).
J.  Dinamikus elemek (tamaszok, fliggések).

K. Dinamikus, lendiileti elemek:
- lendiilet eldre, lendiilet hatra (alaplendiilet, tdimaszba)
- fordulatok (tdmlazo, fél-, egész fordulattal);
- atfordulasok eldre, (tamaszba, felkartamaszba).

I.  Leugrasok.

Gyuirii:

Kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefiiggések, hajlitott tdimasz, nytjtott
tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodés-tolodds tamaszba,
vallatfordulas eldre, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Fizika: az egyszeri
gépek mukodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
limbikus rendszer,
izomérzékelés,
elsdsegély.
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A gytirigyakorlat alapvetd elemcsoportjai:

e. Testhelyzetek (statikus elemek):
— fliggésben,
— tamaszban.

f. Mozgasos eréelemek.

g. Mozgasos lendiileti elemek (dinamikus elemek):
— lendiiletek elore, hatra;

— lelendiilések;
h. Forgasok tdmaszbol és fiiggésbol.
I. Leugrasok.
Ugras:

Altalanos és sokoldald, a labizomzat fejlesztésére iranyuld
gyakorlatokat kell végeztetni. Futotechnikék alkalmazasa megfeleld
gyorsasaggal. (Vagtatechnika alkalmazasa). Le-, fel- és atugrasok az
Otrészes szekrényen (hosszaban). Az ugrodeszka hatékony
hasznalatahoz sziikséges képességek megszerzése, szokdelésekkel,
le-fel ugrasokkal a zsamolyrol. Ugralo kotél hasznalata.
Tamaszugrasokra ravezeto gyakorlatok.
El6készitd és ravezetd gyakorlatok:
— Talajon ugrasok 1abrol a kézre (pl. nyuszi ugrés, ,,santa roka”).
—  Me¢élybeugras kiilonboz6 magassagu szerekrdl (bordasfal, szek-
rény).
- Talajon felugrés karlenditéssel mellsd rézsutos magastartasba,
érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsé magastartasba.
- Az el6z6 feladat guggolotamaszbol inditva.
— Talajrol felguggolas szekrény felsorészre vagy zsdmolyra, és
homoritott leugras.
Lolengeés:
Mivel a szer erds, specialis vallovet, fogast és koordinalt szoritoerdt
igényel, ezért a képzés elején szamos természetes gyakorlat
felhasznaldsaval tudjuk megteremteni az altalanos kondicionalis
alapot (példaul: méaszasok, ugrasok talajon fekvétamasz
helyzetében, jarasok négykézlab), amit mas kiegészitd szerek
bevonasaval még eredményesebbé lehet tenni (példaul: alacsony
korlat, szekrény, zsamoly). Specialis képességet igényelnek azok a
mozgasok, ahol a lendiileti elemek kézben erdvel kell potolni a 1ab
lenditését olyan tempoban, hogy az hatdséban lendiiletesnek tiinjon.
Alaplendiiletek és felugrasok gyakorlasa.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerenda:

A gerendén elvégezhetd sokféle gyakorlatot a kovetkezd
lényegesebb szempontok mentén érdemes Osszeéllitani:

— az alatamasztasi feliilet csokkentése;

— asulypont és alatamasztasi pont kozotti tavolsag novelése;

— atesthelyzet valtoztatasa szokatlan, nehezitett mozgasok (pél-
daul: jaras, szokkenés, szokdelés, fordulat) és helyzetek (példa-
ul: allas, guggoloallas egy vagy két labon) kozben;

- az el6zo feladatok egyidejli varidlasa.

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,
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guggolotadmaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy 1ab at-
¢és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlat:

A szamos altalanos erdfejleszto gyakorlat mellett a tAmasz- és
fliggbhelyzetek valtozasa kiilonleges helyzetet jelent a sziikséges
motoros képességek megteremtésében. A tdmasz vagy fiiggés
kozben a tanitvany testsulyanak tobbszorosét is meg kell tartania. Ez
kiilondsen nagy fogasszilardsagot igényel ezekben a helyzetekben.
A felemaskorlat-gyakorlat alapvetd elemcsoportjai:

f. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
Atlenditések tamaszbol.

Lendiiletek.

Fellendiilések fliggésbol.
Billenés szerkezetli fellendiilések.

Fellendiilések atfordulassal hatra.

Leugrasok.
A motoros képességek koziil elsdsorban az erd szerepét sziikséges
kiemelni. A felemaskorlat elsésorban eré-alloképességet, gyorsasagi
erdt igényel, de nagy szerepe van egyes mozgasoknal az iziileti
mozgékonysagnak is. A koordinéacios képességek koziil elsdsorban a
gyorsasagi koordinacid, kinesztézia és az egyensulyozo képesség
mindsége és 0sszhangja hatarozza meg a korlatgyakorlatok
eredményességét. A szamos altaldnos erdfejleszté gyakorlat mellett
tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiigges, fiiggdtamasz,
fliggésbdl lendités, pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba,
fordulat fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdmaszbdl atfordulas eldre fekvofliggésbe,
felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras tamaszbdl, alugras.
Ugras:

Gyakorlés és kontroll a tanulo6 elézetes tudésa és testalkata
figyelembevételével! Az altalanos iskoldban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
guruloatforduldsok, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Talaj:
A ndi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek
nélkiil. A talaj a lanyok tornajanak legnépszeriibb szere. Ezen a
szeren kertl kifejezésre leginkabb a ndiesség, a sz&€p mozgas, a
zene, a lélek és a test harmonidja. Sokat kell gyakorolni a miivészi
¢és a gimnasztikai elemek helyes aranyat €s 0sszhangjat. Szintén
kihivas az elemek egyéniséget sugarz6 kivalasztasa és a gyakorlatok
megkomponaldsa. Ezen megallapitas érvényes a tornat csak iskolai
szinten miveldkre is.
A talajgyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

e. Gimnasztikus elemek. Egyensulyi elemek.

f. Hajlékonysagi elemek.

—xT o oa
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0. Erdéelemek.

h. Preakrobatikus elemek (pl. gurulasok, labkorzések stb.).

i. Akrobatikus elemek (pl. sorozatugrasok).
A talajgyakorlat alapvetd gimnasztikus, tdncos elemcsoportjai (az
alabbi csoportositds a gerendagyakorlatokra is érvényes):

I. Egyensulyi elemek (pl. lebegdallasok, mérlegallasok).

J. Teststlyathelyezések (pl. helyben, haladassal).

k. Lépések, jarasok (pl. tancos alapjaras, hintajaras, érintdjaras,

kering0jaras.

|. Futasok

m. Szokkenések (pl. szokkend harmaslépés).

n. Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy saroklenditéssel.
0. Ugrasok (pl. két 1abrol ugras két labra, egy 1abrol ugras egy lab-
ra, fordulattal végzett ugrasok).

Fordulatok (pl. egy/két labon 180/360 fokos fordulattal).

©

EGYEB TORNA JELLEGU MOZGASFORMAK:
Gumiasztal, gilatorna

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos hasznalatahoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
erofejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegii feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitasanak szabalyai. Egyszeriisitett pontozas szabalyai. A
tornahoz tartozé sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bdvitése. A sportag sajatossagaibol adodo specialis
bemelegités alapismerete, nyujto, lazitd gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fiiggvényében. Az
erdsitd €s nyujto gyakorlatok alkalmazasanal tamaszkodni kell a
tanulok anatdmiai ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak
fontossaga, az 6nkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd
gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazéasa a gyakorlatban az
iskolai versenyek rendezésénél. Az egymasnak nytjtott segitségadas
verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak felismerése.

A segitségadashoz sziikséges nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas
megértése. A nemek megfeleld mozgasdinamikajanak,
esztétikdjanak megismerése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa. Az egymasnak
adott segitségnyujtas modjainak ismerete.

Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas
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kovetkezményeire. Az aecrob munkavégzés Iényege, az
alloképességben betoltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkavégzés egészségmegOrzésben betoltott szerepérdl. A
karosodasokat okozd gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erésségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Kulcsfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet,

aerob munkavégzés, fitnesz.

Tornaszos testtartas, repiilé gurul6 atfordulés, kézenatfordulas,

lefiiggés, tornaverseny,

pontozas. RG, hintajaras, kering6lépés, hintalépés, ollo, 6zugras, aerobik,

2. Atlétikai feladatmegoldasok
Tematikai egység

versenyzés. Prevencio.

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
40 ora
emelt 52

Elozetes tudas

Az altalanos iskolaban megismert atlétikus mozgasok és a
végrehajtasukhoz sziikséges koordinéacios €s kondicionalis képességek
birtokldsa €s a mozgésok jartassag szintli végrehajtasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai mozgésok és feladatok jelentOségének megértetése a
hétkoznapokban. Az atlétikai mozgasok szerepének ¢€s jelentdségének
megértetése az egészséges ¢letvezetést eldsegitd helyzetekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Szokdeld iskola:

Halado szokdelés egy-, paros- és valtott labon. (Pl. halado szokdelés
bal, illetve jobb labon térdfelrantassal.)

Sorozatugrasok helybdl egy és valtott 1abon. (PI. helybdl 6tos ugras
valtott 1abon, duplazo szokdelések.) Sorozatugras, néhany 1€pés
rasétalasbol. (Pl. 4 m rasétalasbol 6tos ugras valtott labon.) Fel és
leugrasok zsamolyra. (PI. paros 1abrol felugras az ugroszekrényre,
majd vissza, folyamatosan.) Zsamolyokon, illetve azok felett torténd
sorozatugrasok (paros és egy labon). Atugrasok 1-2 részes
ugroszekrény felett. (Pl. néhany 1épés nekifutasbol elugras az
ugrolabrol, a szekrény atugrasa, érkezés a lenditd labra, kifutassal. A
gyakorlatot bal, illetve jobb 1abrol is végre kell hajtani.). Lépcsdzés.
(P1. szokdelés egy labon egyesével, 3x felfel¢, 1x vissza.)
Magasugras:

A felugrés ¢és a lendités 6sszekapcsolasa. (P1. halado indidnszokdelés
hangsulyozott karlenditéssel. Sorozatfelugras haromlépésenként,
érkezés az ugrélabra.) Magasugras flop technikaval néhany 1€pésbdl.
(Ugréasok gumiszalagon, magasugrdlécen at bal, illetve jobb 1abrol
is.) Magasugro versenyek meghosszabbitott nekifutasbol (6—8 1épés)
bal, illetve jobb labrol. A nekifutds iven torténd végrehajtasa,
koriven haladva, konnyti futasbol haromlépésenként felugras,
érkezés az ugrolabra.) Flop- technika 1égmunkajanak kialakitasa.

Matematika: logika,
valdszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mechanikai
torvényszeriiségek.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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(P1. helybdl, hattal a magasugromatracnak, paros labrol hatra felfelé
felugras a matracra, gumiszalag és magasugrolécen at is.)
Magasugroversenyek flop-technikaval.

Tavolugras:

Torekvés a jo ritmusu elugrasra. (Pl. néhany méteres magas-
térdemelésbol kifutas és elugras.) A nekifutas technikéjanak
alakitasa. (PI. futas kdzben figyelni a helyes torzstartasra, az emelt
fejre.) Tavolugras elugro-zonabol, rovidebb nekifutasbol.

A teljes tavolugré nekifutas fokozatos kialakitasa. Tavolugras rovid
nekifutasbol, 1ép6 technikaval, gerendardl elugorva, bal, illetve jobb
labrol is. A 1épd tavolugro technika gyakoroltatasa emelt elugrd
helyrdl. Az utolsé lenditd labas 1épés helyes kivitelezése (sulypont
fliggdleges vetliletében torténd, telitalpas talajfogasra oktatas). A kar
¢s a lablendités 6sszekapcsolasa elugraskor. (P1. néhany 1épéses
nekifutasbol elugras, figyelve a gyors, megallitott térd- és
karlenditésre.) Tavolugroversenyek rovid nekifutasbol, bal, illetve
jobb 1abrol, valamint hosszabb nekifutasbol.

Futdsok: Futéiskolai gyakorlatok:

Taposofutas, taposofutas haladassal eldre, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolés, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futas csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futés
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. A karmunka ritmusénak és tempojanak
valtoztatasaval (azonos kar és 1ab, karmunka csak jobb vagy bal
karral, karmunka minden masodik, harmadik 1épésre, lassu, kozepes,
gyors tempdban, eldre €s hatrafel¢).

Legyenek tisztaban a palyaelhagyasok kovetkezményeivel. Valjanak
képessé ritmusos szokdelésre. Torekedjenek jo eredmény elérésére,
800 méteres tdvok egymas utani teljesitésére. Pihen6idd: 10 perc.
Ismerjék meg €s sajatitsak el a gatfutas technikajat. Tudatosuljon a
lenditd 1ab szerepe és feladata a futomunkaban. Legyenek képesek
lendiiletszerzéssel szabalyos becsuszas végrehajtasara. Ismerjék a
tanulok a sulylokés versenyszabalyait.

ISMERETEK:
A fut6-, ugro- és dobod versenyszamok szabalyai.
A valtofutasok szabalyai. A valtdzona jelentdsége.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A 1égmunkahoz elengedhetetlen proprioceptiv érzékelés kialakitasa.

Kulcsfogalmak Propriocepcid, lenditdlab, gatfutas, szabalyos becsuszas,

versenyszabalyok.
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3. Sportjatékok
Tematikai egység

versenyzés. Prevencio.

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
60 ora
emelt 69

Elozetes tudas

kondicionalis képességek, szabalyismeret.

Az altalanos iskolaban megismert sportjatékok technikai elemeinek
végrehajtasaban valo, durva koordinacios szintii jartassag, az alapvetod
taktikai megoldasok ismerete, a korosztalynak megfeleld

Az altalanos bemelegités fontossaganak tudatositasa ¢€s
végrehajtasanak elsajatitdsa a labdajaték foglalkozasokra. Sportjaték-

A tematikai egység ; ; . . ., o :
nevelési-fejlesztési specifikus képességfejlesztés. A labdajatékok technikai elemeinek
céljai oktatésa, tokéletesitése, alkalmazas 0j szitudcidkban. A felsorolt 4

ismeretek elsajatitisa.

sportjatékbol két szabadon valasztott sportjatékban készségszintii

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Altalénos technikai, taktikai tartalmak:

A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulas és megéallas. Futas
irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy €s paros 1abrol.
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikédk (I1épéshiba, labdavezetési
hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kézilabda:

Labdavezetés. Egy- és kétkezes dobasformak. Kapura 16vés
kitamasztassal. Kapura 16vés be- és felugrassal. Pozicidk szerinti
loveésformak (kanyaritott 10vés, ivelés, beddléses, bevetddéses,
vallmagassag alatti Iovésformak, kanyaritott 16vés). Lovo- és
atadocselek, atemelés, lefordulas. Elzaras - levalas. Cselezés a
dobdkéz felé és azzal ellentétes irdnyba. 7m-es dobas. Labdaszerzés
(eliités, halaszas). Kapus védési technikai. Védekezeés titkozéssel,
sancolas. Emberfogasos és teriiletvédekezés zart és nyitottabb
formakban, vegyes védekezési formak. Kézilabda jaték.
Kosarlabda:

Megindulés, megallés, sarkazas. Labdavezetés. Kosarra dobasok allo
helybdl és mozgas kozben. Fektetett dobas, tempodobas,
harompontos dobés, bilintetddobas. Atadasi, dobo- és induldcselek.
Labdaszerzés (eliités, haldszas), lepattan6 szerzés. Emberfogésos és
teriiletvédekezés. Kosarlabda jaték.

Labdarugas:

Labdaatvétel, labdavezetés. Rugéasok tarshoz és kapura belsdvel,
belsd csiiddel, teljes csiiddel és kiils6 csiiddel. Biintetérigas.
Szerelések: labda elhtizas belsd csiiddel, atlépds csel, hatrahuzos
csel, kifordulds csel, ralépds €s lablenditds csel, 16v6 cselek. Kapus
technikak. Kispalyas labdartgas, 4:1-es, 5:1-es, alakzat.

Réplabda:

Kosar- €s alkarérintés. Also €s fels6 egyenes nyitas. Nyitasfogadas.
Feladas. Sancolas. Leiités.

Az alapvet6 labda nélkiili technikai elemek egyre nagyobb
sebességgel torténd, jol koordinalt végrehajtasa kiilonféle kiindulod

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:.
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret.
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.

29




Salgotarjani Madach Imre Gimnazium

Testnevelés helyi tanterv

helyzetekbdl és 1épéskombinaciokbol. A labdas és labda nélkiili
technikak minél nagyobb sebességgel torténd dsszekapcsolasa. A
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése a sportjatékok
mozgasanyaganak felhasznalasaval. Jatékok, versengések, sor- és
valtoversenyek.

KEZILABDA:

Technika

Labdavezetés iligyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott kézzel, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotodl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonb6z6 irdnybol és tdvolsagbol érkezo labdak elkapasa
helyben és mozgas kozben, majd pontos tovabbitasa levegdben és
pattintott atadassal is. Kapura 16vések labdavezetésbol és tarstol
kapott labdaval, kitimasztassal, valamint felugrassal. Kapura
16vések egyszerli 1épéskombinaciokbol. Beddlések, bevetddések,
kigurulasok gyakorlasa eldszor labda nélkiil, késobb labdaval.
Kapura l6vések a sz€ls6 poziciobol. A beallo jatékos feladatainak,
jatéka technikai elemeinek elsajatitasa. Indulo és testcselek
alkalmazasa félaktiv és aktiv véddvel szemben. Szabalyos litkozés a
tamado jatékossal. A be-, Ki-, szabad- és 7m-es dobasok helyes
végrehajtasa. A kapus alapallésa, helyezkedése, védése kézzel és
labbal, a szemafortechnika megismerése, gyorsinditas.

Taktika

Tamado és védo egymashoz viszonyitott helyzete, helyezkedése.
Zaras-levalas szituaciok gyakorlasa. Emberfogasos, egysoros (6:0)
¢és nyitott (5:1) teriiletvédelem. Rendezetlen védelem elleni tdimadas,
lerohanas. Gyors visszarendezddés a védekezésbe. Labdas és labda
nélkiili helycserék, keresztmozgasok. Paros és harmas kapcsolatok.

KOSARLABDA:

Technika

M¢ély ¢és magas labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatdsokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartasara. Rovid és hossza indulas, megallasok, egy,
illetve kettd leiités utan. Labdavezetésbdl és tarstol kapott labdaval
megallas és sarkazas. Kiilonbozo iranybdl és tavolsagbol érkezd
labdak elkapésa helyben és mozgés kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott dtadassal is. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
kapott labdaval mindkét oldalrdl. Induld és testcselek alkalmazasa
félaktiv és aktiv véddvel szemben. Biintetddobas végrehajtasa.
Taktika

Emberfogésos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a tamadd
kozé. Gyors ellentamadas. Paros és harmas lefutasok.
LABDARUGAS:

Technika

Labdavezetés iigyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott 1abbal, iram- €s
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonb6zo iranybol és magassagban érkezd labda atvétele
labbal, combbal, mellel. Dekéazés. Lagy és kemény passzok
kiilonboz6 tdvolsagokra. Jatékos passzolasi és koordinacios
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feladatok csoportokban, tobb jatékos egyiittmikodésével, kiillonb6zo
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Atadasok laposan és ivelten,
kiilonboz6 iranybdl érkezd labda fejelése elore, oldalra. Fejelési
gyakorlatok parokban. Megel6z6 szerelés, a labdaatvétel
megakadalyozasa. Egyszerti cselek passziv €s aktiv védovel
szemben. Szabadulds emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Kozeli
¢s tavoli kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl, valamint cselezés
utan. Alapvetd kapustechnikak megismerése. Alaphelyzet,
legordiilés, vetddés, a labda elfogasa, kirugasa, kiguritasa.

Taktika

Parharcok kiilonféle taktikai feladatokkal. A kispalyas labdartgés
felallasi formainak megismerése. Rogzitett helyzetek alkalmazasa a
jaték soran. Teriiletnyités és -sziikités alkalmazasa a timadasban ¢és a
védekezésben.

ROPLABDA:

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikdjanak elsajatitasa
roplabdaval, egyéni €s paros gyakorlatokkal. A tars altal ivelve,
pontosan dobott labda fej f6l¢ jatszasa, elkapasa, a késObbiekben
annak pontos visszajatszasara valo torekvéssel. A labda folyamatos
levegdben tartdsa kosar- és alkarérintésekkel. Alkar- és
kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedo feltételek mellett. A
pontatlanul érkezd labddhoz vald gyors igazodas. Fels6 egyenes
nyitas, meghatarozott célteriiletekre. Fels6 egyenes nyitas, alacsony
¢s normal haldémagassagnal, meghatarozott célteriiletekre. Felsd
egyenes nyitas — nyitasfogadas: egyéni €s paros gyakorlatok.
Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.
Helyezkedés nyitasfogadéasnal. Feladas, leiités, ejtés alkalmazasa a
jatékban. A felad6 jatékos szerepe a jatékban. A folyamatos jatékra
vald torekvés.

ISMERETEK:

Technikai és taktikai elemek, szabalyok.

A sportjatékok technikai elemei és a taktikai tartalmak szabalyok
szerinti miikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kreativitas, koncentracio.

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartdsformak
kialakitasa.

Kulcsfogalmak Stratégia, taktika, taktikai gondolkodas, jatékrendszer, tamadasi és

védekezési rendszer.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

Orakeret
20 ora
emelt 20

Elézetes tudas | A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
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kiizdelmekben.

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

elfogadasara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben
jartassag elérése. A Kkiizd6 tipust sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa
soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Addig, amig a kerettantervben felmeno rendszerben meghatarozott
eloképzettséggel nem rendelkeznek a tanulok, csak alapveté
onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok alkalmazasa a cél.

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemi és kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hiiz6-taszité gyakorlatok, lenyomd-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulésa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztéalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtizasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikék alkalmazasa 1
varidcidkban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazéasok tdmogatdsa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegii sportagak gyakorlasat megel6zo specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultira.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi €s lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.
A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, €és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos

kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak

képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gy6zelem, pontozasos gydzelem, Gnismeret,
fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek. Prevencio. 20 éra
emelt 29

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
ismerete.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezodo sporttevékenységek tizésére.

A tem,at.ika-i egys,é-g A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
neveles1,-lf.ej !esztes1 tartott foglalkozasokkal.
céljai
! A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek, tajékozodas,
sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.( Floorball, térképhasznalat.

tollaslabda, korcsolya,)

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznéalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalléo bemelegités, gyakorlas - laza tanari

kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.

Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonbozd tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
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megismerése. Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének €s a személyes biztonsadgnak a
szem eldtt tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.

Transzferalo képes

mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.

ség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az ¢let

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,
batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker €s a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti
miikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivasa a nem
megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
munkaveégzeés 1ényege, az alloképességben betdltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben betoltott
szerepeérdl. A karosodasokat okozé gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.
Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a
tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.
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SPORTTORTENET
Tematikai egység/ " Orakeret
Fejlesztési cél Sporttorténet 36 ora

megismertetése.
A tematikai egység | A modern sport fejlédésének attekintese.

nevelési-fejlesztési | *". | P
vilag sportjaban.

A fair-play szellemiség kialakitasa a legnagyobb
¢letpalydjanak bemutatasaval.

céljai

kovetendo példaképek valasztasanak eldsegitése.

A sport €s az emberiség egyidejliiségének hangsilyozasa.
A sportnak mint a mindenkori nevelés egyik legfontosabb elemének

A sport vizsgalata tdrsadalom- és politikatorténeti szempontbol.
A mindenkori magyar sport kiemelkedd szerepének hangsulyozédsa a

"sportemberek"

A legkiemelked6bb sportoloi teljesitmények megismerése révén

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK
1. A sport rendszerezése:
Sport, testnevelés, rekreacid, rehabilitacio,
versenysport, tomegsport.
. A sporttal kapcsolatos fogalmak:
Sportolo,
atléta, ,,sportember";
amator, profi;
néz0, kozonség, szurkolo,
sportpalya, sportpolitika, sportdiplomaécia.
Otletborze.

Tortenelem,tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura

Il. A SPORT EREDETE

1. Elméletek a sport eredetérol:
Energiafolosleg-elmélet. Jatékelmélet.
Spiritualis, szakralis el6zmények.
2. Az els6 sportemlékek:
L.e. 3. évezred, egyiptomi emlékek.
I.e. 2. évezred, krétai bikaugras.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizudlis
kultura

I1I. AZ OKOR TESTKULTURAJA:
1. Panhellén jatékok:

Iszthmoszi jatékok.

Piithiai jatékok.

Nemeai jatékok.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizudlis
kultura
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— Oliimpiai jatékok.
2. Az oluimpiai jatékok torténete:
— A jatékok hattere, vallasi alapjai.
— A versenyek szinhelye.
—  Sportagak, versenyszdmok.
—  Ajatékok a Romai Birodalom idejében.
— Az dkori oliimpiai jatékok kultusza.
Gyuijtomunka.

IV. A KOZEPKOR TESTKULTURAJA:
1. A kozépkori egyhaz ,,sportfelfogasa’:
— A testkultira ,,hattérbe szorulasa”.
— A kozépkori iskolak. Higiéniai szokasok.
2. Sport a kdzépkorban:
—  Lovagi tornak.
—  Népi jatékok.
— Az olimpiai eszme atorokitése.

és allampolgari
ismeretek,; vizuadlis
kultura

Tortenelem, tarsadalmi

V. A MODERN SPORT KIALAKULASA:
1. A felvilagosodas koranak testkulturalis reformjai:
— A higiéniai szokasok valtozasa.
— Az egészség értékké valasa.

— A testmozgasok egészségiigyi hatdsainak hangsulyozasa.

2. Allami szerepvallalas:
—  Iskolak allami kézbe keriilése.
—  Nemzeti hadseregek szerepe.
—  Allami egészségiigy.
3. A sportagak kialakulasa:
—  Azelso6 sportvallalkozasok, rekordok.
—  Egyletek, egyesiiletek alakulasa.
—  Nemzeti és nemzetkdzi szovetségek l1étrejotte.
— Az els6 hivatalos nemzetkdzi versenyek.
4. A modern sport Utjai az elsé vilaghdboru utan:
— Az eurdpai sportélet alakulasa.
— Az eurdpai diktatarak sportképe.
5. A magyar testnevelés és sport a két vilaghaboru kozott:
— Az els6 sporttorvények.
—  Klebelsberg Kuno6 és az OTT.
— Sporttdmogatas €s revizionizmus.

Sportagi ismeretek
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VI. AZ UJKORI OLIMPIAI JATEKOK TORTENETE
1. Az olimpiai eszme ujjaclesztése:
—  Oliimpiai asatasok és az els6 olimpiai torekvések.
— A NOB megalakulésa ¢és az elso ujkori olimpiai jatékok.
—  Magyarok az els6 ujkori olimpiai jatékokon, a MOB
megalakulasa.

Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a
masodik vilaghaborua kitoréséig.

Magyar sikerek és sikersportagak a méasodik vilaghabora
elott.

Tablokészités. Videozas.

2. Az olimpiai jatékok sikertorténete:

— Az olimpiai eszme tuléli a masodik vilaghaborut.

A hideghdbort egyik szintere a sport. A jatékok
odaitélésének és rendezésének feleldssége.

Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror.

Amat6r — profi-kérdés.

Az olimpiai jatékok vildgeseménny¢ valasa. Olimpia —
média — iizlet — orszagimazs. Aktudlis problémak.
Tablokészités. Videozds.

3. Az yjkori olimpiai jatékok magyar nézépontbol:

—  Alegsikeresebb olimpiai szereplésiink.
—  Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovabbra is az
¢lmezOnyben.
—  Régi és 1j sikersportagaink.
—  Aktualis kérdések.
Tablokészités. Videozas. Gyiijtomunka.

Informatika

VIL. AZ OLIMPIAI JATEKOK LEGNAGYOBB ALAKJAI

A legkiemelked6bb olimpiai teljesitmények. A legnagyobb magyar
sportolok:

— Az elso gybztesek.
— Erdekességek az olimpiai jatékokon.
— Kimagaslo sportteljesitmények.
— Kimagaslo6 sportemberi teljesitmények.
Videozas. Kiseloadas. Meghivott vendégekkel beszélgetés.

Kulcsfogalmak | Sport, torténelem, panhellén jatékok, pentathlon, lovagi torna, egészség,

higiénia, testkultara, sportag, ujkori olimpia.

11. évfolyam
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Tematikai egység

1. Torna, feladatmegoldasok
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték
és versenyzeés
Prevencio

Orakeret
30 ora

Elozetes tudas

A tanul6 tandarai €s tarsai javito kritikait elfogadva, differencialtan
Osszeallitott gyakorlatait atlagos mozgésbiztonsaggal, sziikség esetén
segitd biztositassal hajtja végre. Az esztétikumot, fegyelmezett,
feszes testtartast képes a gyakorlatai soran érvényesiteni. Képes a
mozgaselemek mozgasbiztonsaganak ¢s a gyakorlads mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyait megérteni és az adott gyakorlatra is
alkalmazni. Gyengeségeit képességfejlesztéssel, gyakorlassal
prébalja ellensulyozni. Gyakorlasi €s versenyszituacioban kis tanari
segitséggel, aktivan tevékenykedik.

Enkép, onismeret:

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, dnkontroll, onfegyelem,
dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai, miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgaskultara fejlesztése, a mozgas dromének kialakitasa, mozgas
¢és zene Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés. A koordinécio, a
cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii és tdncos sorozatok sordan a mar
ismert €s Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is. Az esztétikus
mozgas iranti igény erdsitése.

Szocidlis kompetencia:

A tematikai egység | Tarsas aktivitas, egyiittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
nevelési-fejlesztési | seoitséonynjtas. A kozos tervezés, kivitelezés soran az asszertiv
céljai kommunikécio fejlesztése. Az 6nallosag novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének mas teriiletén is: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,
versenyrendezésben.
Anyanyelvi kommunikacio:
Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, 6nallo tanulas:
A testedzés sziikségleteinek és lehetdségeinek felismerése, az 1dd, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:
Egészségtudatossag, edzettség, baleset megeldzés.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG:- Fizika: egyensuly,
GIMNASZTIKA: mozgésok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak értelemszerii hasznalata. | szogelfordulas.

Allasok, fordulatok allohelyben, alakzatok, mozgasok zart

.....

rendben, alakzatvaltozasok varidcioi valtozatos Biologia-egészségtan: az
arcvonalvaltozassal, fejlodéssel, szakadozassal zenére. izommukodés élettana.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése:
A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa izommunka jellege
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szerint (ny0jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd), minden testrész
mozgésaira kiterjedéen — 6nalldan a gyakorlatok
kivalasztasaban, gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus
fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés
elkiilonitése.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok:
mozgasiitem valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasa, kézi szerek alkalmazasa.

8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

A kiilonb6z6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai.
Természetes mozgasok gyakorlasa: jarasok, futasok, ugrasok
Osszekapcsolva a torna jellegli feladatokkal.

Péros, mikrocsoportos tdmaszok, emelések, egyensulyi
helyzetek kreativ felhasznéldsa gyakorlatokban.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal. Erdgyakorlatok az egyén szamara
optimalis ellenallas lekiizdésével. Anaerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensuly
gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok allasban, térdelésben,
guggolasban, lilésben, fekvésben forgdmozgasokkal,
sorozatban. Az esztétikus mozgasok eléadasmadjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna:

Tartasos gyakorlatelemek gyakorlasa: tarkoallas, fejallas,
kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargék, hidak,
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok
kiilonbdzd iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas,
kézenatfordulas oldalt, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, ddlések, felallasok egységesen az alapforméban ¢€s
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat:

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nalld bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod (feszitések, fejtartés,
valltartés, spicc) mint mindségi elvaras jelenik meg a
hibajavités, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna:

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa,
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikségesen beépitett segitségadast
tartalmazva. (egyszert gtlak)

SZERTORNA FIUK SZAMARA:
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A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencialtan a varidciokban és
az elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre
szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar kdzremiikddésével,
0nall6 tervezéssel és gyakorléassal.

Talaj:
A mozgasok iranyat tekintve is sokfélék a gyakorlatok a
talajtornaban, hiszen eldre, hatra, oldalt egyarant végezhetok
gyakorlatok, de a test hosszusagi tengelye koriil kiilonboz6
mértékl elmozdulasok is térténhetnek, tamasszal és szabadon
egyarant.

Talajtornahoz a kdvetkezd mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek
elsajatitasara és azok Osszecsiszolasara van sziikség:

0sszekotd elemek (gimnasztikus elemek);

egyensulyi elemek;

hajlékonységi elemek (tulajdonképpen a kiilonbozd iziiletek

mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljak magukban);

er6elemek;

akrobatikus ugrasok;

akrobatikus ugrasok sorozatban.

Korlat: Miivészetek: az esztétika
Terpesziilés, harantiilés, tamasz, hajlitott karu tamasz, fogalma.
oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek timaszban és felkarfliggésben,
terpeszpedzés, guruloatfordulas, timlazas, szokkenés,
fellendiilés eldre, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati
leugras.

Eldkeészitd és ravezetd gyakorlatok:

- Fiiggeszkedés, maszas, ¢s fliggeszkedésben szokkenés két
kotélen.

- Bordasfalon vandorfiiggeszkedés hajlitott kart fliggésben,
folfelé-lefelé.

- Fiiggésben karhajlitas, hajlitott karu fliggésbe.

- Fiiggésben karhajlitas €s lablendités eldre (kotélen).

Gyririi:

Kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, hajlitott karu

tdmasz, tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huz6das-tolodas
tamaszba, vallatfordulas eldre (segits€gnytjtassal
tornaszekrényrdl), homoritott leugras,

- Kétiranyn, kozel nyq;jtott testli ingamozgésszert lendiilet
fiiggésben, ahol a dinamikus erdkifejtés révén a gytiriikari-
ka is, mint forgéastengely elére-hatra mozog.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Valtozatok, kapcsolatok:

Lendiilet elére-hatra tdmaszba.

Viéllatfordulas elore-hatra (kotélen)

Lendiilet eldre lebegdfiiggésbe.

Hatralendiiletbdl ,,homoritott™ leugras
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Leterpesztés hatra.

Elékészitd és ravezetd gyakorlatok:

- CsipOhajlitas-nyujtas tarkoallasban.

- Fejbillenés.

- Felkarbillenés terpesziilésbe korlaton

Ugras:

A megfelel6 technikai végrehajtashoz kozeledve egyre tobbet
kell ugrani a szabalyok altal meghatarozott érkezési helyre,
hogy idében kialakuljon azon motoros és pszichés
tulajdonsagok egyiittese, amely az eredményes bemutatishoz
sziikséges.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggdleges repiiléssel.
El6készitd és ravezetd gyakorlatok:

Talajon ugrasok 1abrol a kézre (pl. nyusziugras, ,,santa roéka”).

Mélybeugras kiilonb6z6 magassagh szerekr6l (bordasfal, szek-
rény).

Talajon felugras karlenditéssel mellsd rézsutos magastartasba,
érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsd
magastartasba.

Az el6z6 feladat guggolotamaszbdl inditva.

Talajrol felguggolas szekrény felsérészre vagy zsdmolyra, és
homoritott leugras.

Viltozatok, kapcsolatok (hosszaba vagy keresztbe allitott
ugroszekrényen).

- Felguggolas lebegétamaszon keresztiil.

- Felugras kiilonb6z0 feladatokkal (pl. labterpesztések, fordu-
latok, forgasok.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA!:
Gerendan:
Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, timaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. szokdelések,
labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras,
A gerendagyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:
(A gimnasztikus elemek €s a tdncos mozgasformak
csoportositasat a talajgyakorlatoknal mutatjuk be.)
Gyakorlatkezdések (felugrasok).
Testhelyzetek (statikus egyenstlyi helyzetek):
allasok, guggolasok, térdelések, iilések, fekvések, fekvota-
maszok;
mérlegek;
tarkoallasok

Preakrobatikus elemek (gurulasok, fellendiilések).
Akrobatikus elemek gumiasztalon:
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ugrasok;
fordulatok, forgasok;
gurulasok, atfordulasok, szabadatfordulasok.

Leugrasok.

Mellsé oldalallasbol 1abbelendités oldaliilésbe
Elnevezés, csoportositas:

-~ Mells6 oldalallasbol felugras, egylabas belenditéssel oldal-
ra, harant oldaliil6 tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendités, belendités, egy
labbal végzett belendités, egyenoldalu belendités.

Felemdaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz,
fliggésbdl lendités, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben,
tamaszban lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés tamaszba,
fordulat fekvofliggésben, térdfellendiilés, felugras tAmaszba,
felugras fiiggésbe, leugras tdmaszbdl, alugras.

Fiiggésben labemelések eldre-hatra.

— Labemelések bordasfalon, k6télen és

- CsipOhajlitas és nyujtas talajon, illetve bordasfalnal.

- Fogasigazitas gyakorlasa.

- Karhtzassal, térd- és csipdnytjtassal parosuld hatra-felfelé
iranyul¢ fellendiilés tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés.

— Maszas bordasfalon, kotélen.

- Guggolo fliggdallas bordasfalon, fogas fejmagassagban,
térdnytjtassal torzsdontés eldre, majd csipOnyujtassal és
karhtizassal emelkedés fliggdallasba.

- A felemaskorlat also korlatja el6tt fiiggallas és 2—3 szok-
delés utan felugras tamaszba.

- Az eléz0 feladat, de a felugrast kovetden csipOhajlitassal és
nyujtassal ellendiilés lebegdtamaszba.

- Témaszban labbelendités vagy atlendités a karfa felett.

— Ellendiilés tamaszba,

- Bemelegités a torna gyakorladsédhoz, egyénileg dsszeallitott
mozgassor, egyiittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.

Ugras:

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata

figyelembevételével! Az altalanos iskolaban tanultak

tovabbfejlesztése, az elsd €s masodik iv novelése.

Guruloéatfordulas elore, hosszaba allitott szeren:

- Felugrast kovet6d guruloatfordulas eldre a szeren.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, felugras, guruloat-
fordulas eldre.

Elokészito €s ravezetd gyakorlatok:

Talajon bukfenc eldre.

Talajon fekvOtamaszbdl, majd tobb részes, hosszéaba allitott
szekrényen kézzel tamaszkodva bukfenc eldre.

Guruloatfordulas szekrényen, érkezéssel a talajra.
Magas fekvotamasz (1ab az ugroédeszkan, timasz oldalt, a szek-
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rény kozelebbi végén. Szokdeléssel az ugrodeszkan gurulo-
atfordulas elére a szekrényen.
Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon fekvOotamaszban csipdrugdzassal elugras és atgug-
golas két kéz kozott.

- Kismacskaugras.

- Terpeszatugras keresztbe allitott zsdmolyon.

- Guggolotamasz, magastartas, ugras eldre a deszkara lebego-
tamaszba, vall-16kés labterpesztéssel, érkezés az ugrdédesz-
ka elé hajlitott terpeszallasba, karemeléssel oldals6 kdzép-
tartasba.

- Nyusziugras, terpeszallas torzsdontésbe, karlenditéssel
magastartasba.

Talaj:

Gyakorlas soran az egyes elemek és elemkapcsolatok mellett a
képességeknek megfeleld akrobatikus sorozatok, gimnasztikai
sorozatok, vegyes sorozatok, valamint a tornaszabaly szerint
el6irt gyakorlatok elsajatitasa.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatos, 1€pés
nélkiili kovetkezése, a gimnasztikai elemek esetében az elemek
kozott egy 1épésbetoldassal, ha az elem technikaja ezt kivanja.
A legtobb akrobatikus elem elsajatitasa valtozatos ravezetd
eljarasokkal:

- A szakszer( segitségadas a leghatékonyabb modja a raveze-
té gyakorlatoknak.

- A kényszeritd helyzet (példaul: bordasfal, magasabb feliilet
épitése szényegbdl, zsamolybol, ugroszekrénybdl, szonyeg-
re rajzolt jelek) megkdnnyiti, szinte rakényszeriti a tanit-
vanyt a technikailag helyes végrehajtasra.

— A technikai tokéletesités érdekében a nehezitett koriilmé-
nyek kozotti gyakorlast alkalmazésa is szlikséges (példaul:
fejen atfordulas alacsonyabb helyrdl magasabb helyre)

Egyéb torna jellegii és tancos mozgdsformak:

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben régzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, gumiasztal, utcai tancok stb.

MOZGASMUVELTSEG:

Torekveés a lebegdtamasszal torténd ugras végrehajtasara. A
noies tartas kialakitasa. A gylirligyakorlat technikai
végrehajtasa. Képesség a segitségnyujtasra.

Enek-zene: tempd, ritmus.

Miivészetek: romantika,
modernitas.

ISMERETEK:
A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos hasznalatahoz sziikséges
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ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejleszto gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek.
A torna jellegti feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok
céljanak tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a
verseny lebonyolitdsanak szabalyai.

Egyszertsitett pontozas szabalyai. A torndhoz tartozé sportagak
szaknyelvének ismerete, az ismeretek folyamatos bovitése. A
sportag sajatossagaibol adodo specialis bemelegités
alapismerete, nyujto, lazité gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fiiggvényében. Az
erosito €s nyujto gyakorlatok alkalmazasanal tamaszkodni kell a
tanulok anatémiai ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak
fontossaga, az onkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd
gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai
¢s értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek
rendezésével kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazésa a
gyakorlatban az iskolai versenyek rendezésénél. Az egymasnak
nyujtott segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei,
fontossdganak felismerése. A segitségadashoz sziikséges
nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas megértése. A nemek
megfeleld mozgasdinamikajanak, esztétikdjdnak megismerése.
Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott
szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegdrzésben betdltott szerepérdl. A karosodasokat
okozo gyakorlatok ismerete. T4jékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa. Az
egymasnak nyujtott segitségadas fontossaganak felismerése.
Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlat-végrehajtas
kovetkezményeire. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az
erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv
részvétel a sportrendezvények szervezésében.

Tornészos testtartas, repiild gurulo atfordulas, kézenatfordulas,

Kulcsfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés,

tornaverseny, pontozas. hintajaras, keringélépés, hintalépés.
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2. Atlétikai feladatmegoldasok
Motoros készség- és képességfejlesztés,
versenyzés
Prevencio

Tematikai egység

Orakeret

jatek, 30 6ra

Elozetes tudas ‘Y : i ) -
kivitelezése (pontos, dinamikus, koordinalt).

A 9-10 évfolyamon elsajatitott atlétikai mozgasok helyes technikai

A tematikai egység | Az atlétika mozgasok napi rendszerességgel torténd végrehajtasa. Az
nevelési-fejlesztési | cgészséges életvezetésben alkalmazott kondicionalis és koordinaciods
céljai képességek tudatos fejlesztése, szinten tartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Jaras:

Az emberi természetes jaras mintajanak megfeleléen. A talp
kiilonboz6 feliiletein: sarkon, labujjhegyen stb. —a mozgasban
résztvevo boka-, térd-, csipoiziiletek részleges vagy teljes
blokkoléasaval. A karmunka részleges vagy teljes blokkolasaval
konyok-, valliziiletben.

Szokdelés: Kiillonbozé magassagokon at, kiillonbozo tavolsagokra
egy ¢€s paros labon, sorozatban.

Magasugras:

A nekifutas alakitasa (pl. iven futasok, a 1éc el6tt torténd elfutasok
gyakorlasa). A felugras dinamikdjanak alakitasa. A felugras —
lendités 6sszhang kialakitasa. (Pl. Sorozatfelugrasok gatak felett.
,»Akaszt6fazas”- magasan elhelyezett teniszlabda eliitése 3,5,7
lépéses nekifutasbol. Néhany 1€pésbdl gyors flop-szerii felugras a
magasugroléc eldtt.) A légmunka javitasa. (Helybdl, hattal, paros
labrol felugras a magasugromatracra gumiszalag, magasugrolécen
at.) Versenygyakorlatok. (Lépésparonként ndvelt nekifutasbol, iven
flopp technikaval. Rovid és teljes nekifutasbol, flop-technikaval
magasugroversenyek.)

Tavolugras:

A teljes nekifutas kialakitasa. (A nekifutas technik4janak formalasa:
magas csiphelyzet, egyenes torzs, szélesebb karmozgas. A
nekifutas hosszanak fokozatos ndvelése.). A nekifutas ritmusanak
javitasa. Elugrassal egybekotott nekifutas gyakorlds. A nekifutés
utolso 3—-5 Iépésének tovabbi javitasa. A 1épo tavolugrd technika
fejlesztése. Rovid nekifutasbol elugrés, torekvés az elugrolab hatul
hagyésara, a ,,sodrodasi szakasz” megtartasaval.)

Felugras:

A karmunka ritmus- és tempojanak valtoztatasaval (azonos kar és
lab, karmunka csak jobb vagy balkarral, karmunka minden masodik,
harmadik 1€pésre. Lassu kdzepes, gyors tempdban, eldre és
hatrafelé.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:.
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret.
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Futasok:

Taposofutas, taposofutas haladéassal eldre, hatra, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futds csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futas
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. Kitartd futasok 3200 méteren, ritmusvaltasokkal.
Gyors futdsok 25 méteres tavon, rajtgyakorlatokkal kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl.

400 méter teljesitése sorozatban, fik 64, 00 masodperc, lanyok

74,00 masodperc alatt, 8 perc pihendvel.

Dobasok:

Kétkezes dobasok 3 kilogrammos medicinlabdaval. Dobasok két
kézzel 3 kilogrammos labdéaval tavolsagra. Dobasok egy kézzel 1
kilogrammos labdaval, tavolsagra térekvéssel. Dobasok hason- és
hanyattfekvésbol 3 kilogrammos, 4 kilogrammos medicinlabdéval.
Sulylokés hattal felallasbol.

Versenyek:

Legyenek képesek a lendiiletszerzés sebességét atvinni az ugrasok
nagysagara. [vhelyzet kialakitasa, doboterpesz kialakitasa. Ismerjék
futés kozben a ritmusvaltasok jelentdségét. Torekedjenek a gydze-
lemre versengések kozben. Rendelkezzenek a sorozatszokdelések
végrehajtasahoz elengedhetetlen laberdvel. Tudatosan alkalmazzak a
ritmusvaltasokat az alloképességi futd munkajukban. Legyenek ké-
pesek a dobasok helyes technikai végrehajtasara.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok végrehajtasat befolyasolo torvényszeriiségek.
Annak felismerése, hogy a feladatok soran mely torvényszeriiségek
befolyasoltdk a helyes kivitelezést.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jellegii eléfordulasa a
hétkdznapi €letvitel soran egészségmegorzes jelleggel.

Kulcsfogalmak | | assu, kzepes, gyors tempo, sodrodas, egészségmegdrzés.
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3. Sportjatékok

Tematikai egység versenyzés

Prevencio

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
100 éra

Elozetes tudas

A kozépiskola 9—10. osztalyaban megismert sportjatékok technikai
elemel, taktikai megoldasai, szabalyaik ismerete.

A sportjaték-specifikus képességek erdsitése. képesség kialakitasa

A tematikai egység | © R L s .
nevelési-fejlesztési | Onszervezd, 0nallo jaték lebonyolitasara. A jaték vezetésének
céljai megismerése €s gyakorldsa. A sportolason keresztiil megszerzett

személyiségvondsok jelentdségének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

A korosztaly mozgasmiiveltségi tartalma teljesen megegyezik a
kozépiskola 9-10. évfolyaméan megismertekkel.

A sportjatékok korabban megismert teljes mozgasanyagéanak
komplex javitasa. A jatékkészség képességhatterének intenziv
egylittes javitasa, olyan specidlis képességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazasaval, melyek folyamatosan biztositjak az alkalmazott
taktikai tartalmu technikai elemek minél magasabb szinvonalu
végrehajtasat. Kiilonos figyelem forditasa a tdrzs izomzatanak
folyamatos fejlesztésére, a gyorsasagi erdfejlesztésre, a 1ab
gyorserejének, ugroképességének novelésére, az alap-alloképesség
fokozéséara. A koordinacios képességek, az ligyesség korkordsen
boviild képzésével, a technika tokéletesitésével, valamint az erd-
dinamikai feltételrendszer folyamatos fejlesztésével lehetové kell
tenni a korosztalyra jellemz6 altalanos jatékiram fejlesztését.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura.
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.
Természetismeret.

mechanikai
torvényszerliségek, az

ISMERETEK:

Taktika, stratégia, szabalyok, sip- és karjelzések.

A sportjatékok magas szintii izéséhez sziikséges motoros
képességek. Onallo alapszintii jatékvezetés.

emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Siker, kudarc, kitartas, dnfegyelem, onkritika, tolerancia.

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatasainak 6nallo
megfogalmazasa. A képzési tartalmak 1ényeglatod felfogasa. A siker
¢s a kudarc egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A hianyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete, és a pozitiv megoldasra
vald torekvés kialakitdsa. A sportoldi magatartasformak kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Edzettség, kondicionalis képesség, koordinacids képesség, aerob, anaerob,
versenyzés, Versenysport, szabadiddésport, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, rekreacio, egészség, stressz, dopping.
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A fejlesztés vart
eredményei a

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatasainak 6nalld
megfogalmazasa. A képzési tartalmak 1ényeglatéd felfogasa. A siker és a
kudarc egyéni és csoportos megélése, kezelése. A hidnyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete €s a pozitiv megoldasra vald
torekvés. A sportoldi magatartasformék betartasa. Ismerje fel a tanulo,
hogy a feladatok soran mely torvényszeriiségek befolyasoljak a helyes
kivitelezést. Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jelleggel torténd

hirom végzése a hétkoznapi életvitel soran egészségmegdrzés jelleggel. Az
évfolyamos ciklus aerob munkavégzés 1ényegének, az alloképességben betoltott
végén szerepének ismerete. Alapismeretek az acrob munkavégzés
egészségmeglrzésben betdltott szerepérodl. A karosodasokat okozo
gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
sportrendezvények szervezésében. Téjékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.
Temﬁ:ltlkalre.gy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek. Prevencio. Orak’eret
Fejlesztési cél 20 éra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.(Floorball,
tollaslabda, korcsolya,)

A 9-10. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak

bovitése.

Féldrajz: 1d6jérasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Elokeszités, felkészites, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés €s egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényti vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsadgnak a
szem elGtt tartasa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas terliletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevekenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazdsa.
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EMELT ORASZAMBAN TANULOKNAK
TESTNEVELES-ELMELET

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Testnevelés-elmélet i
18 éra

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sporttal €s a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztdzasa. A
mozgasszabalyozas ¢s mozgastanulds megkiilonboztetése. Naprakészség
kialakitasa a mozgastanulas és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagaiban. A testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport
tarsadalmi funkcioinak tudatositasa. A kiilonb6zd testmozgasok
tarsadalmi, szocialis és pedagdgiai feltételeinek és kovetkezményeinek
értelmezése. A torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK Edzéselmélet;

1. Testkultaraval kapcsolatos fogalmak:

— Erték. Egészség. Kultira. Sport.
— Szomatikus nevelés. Testnevelés.

sportegészségtan;
sportpszichologia

Il. RENDSZEREZES

1. A testnevelés rendszere:
— Intézményes keretek kozott folyd testnevelés.
— Rekredcios testnevelés €s sport.
— Preventiv célzatl testnevelés.
— Gyobgytestnevelés.

2. Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:
— Altalanos felkészités: oktatasi intézmények.
— Specialis felkészités: egyesiiletek, sportiskolak, fegyveres tes-

tiilletek, specidlis felkészitd intézmények.
3. Diakok csoportjai:

— Normal, kénnyitett,
— gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések aldl) fel-

mentett.
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I1I. A TESTNEVELES ES SPORT CELJA ES TARTALMA
Célok:
A tarsadalom altal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld
testi és lelki igények.
A testnevelés miivel6dés-tartalma:

— A mozgasos tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatasai-
nak ismerete. A kornyezet valtozasainak értékelése. Az
egyéni ¢életmod, tevékenység dsszhangja.

— Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, és a sziikséglet ki-
alakitasa az egészséges ¢letmadra.

— Alapveto viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa. Ja-
ték- és sportkultiraban valo jartassag kialakitasa.

IV. SPORT ES EGESZSEGVEDELEM Sportegészségtan;
1. A sport aktiv és inaktiv hatésai: biologia-egészségtan
— A magyar tarsadalom sportfelfogasa.
— A passziv sport fogalma.
— A magyar tdmeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdsé-

gei.
Példak keresese. Vita.

2. Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:
— A mozgast hattérbe szorito életmdd ellenstlyozasa.
— A munkaartalmak korrigalasa.
— Az egészséges ¢letre vonatkozo szabalyok megismerése.
— Az egészség jelentdségének tudatositasa.
3. Azegészségvédelem folyamatai, teriiletei:
Ismeretszerzés.
Egyéni tapasztalatszerzés.
Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kornyezeti, nemi higié-
nia.
Helyes napirendre nevelés.
— Testi tevékenységre, sportra nevelés.
Helyes testtartasra nevelés.

V. A TESTNEVELES SZEMELYISEGFEJLESZTESE
1. A tarsadalom altal timasztott igények:
Onallésag, tolerancia, dnfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,
leleményesség, kreativitds, valds Onértékelés, dontési
képesség.
Otletroham. Vita.
2. Befolyasol6 tényezok:
— Azedzd.
A testneveld tanar.
Sporttarsak.
,Onfejlesztés".
Egyeni példaik keresése. Vita.
3. Az iskolai ifjasag testnevelése:
Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos eldadasa.

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

VI. A TESTNEVELES MUVELODESI ANYAGA
A testnevelés harmas felosztasa:
Mozgasos cselekvések. Elméleti ismeretek. Jarulékos
tényezoOk (infrastruktira, eszk6zok, etc.).
Mozgasos cselekvések csoportositasai:
Mechanikai szempont szerint. Mozgasszerkezeti szempont
szerint: térbeli, idébeli, dinamikai jegyek. Tanitas-tanulas
szempont szerint: generikus, ordinativ, inventiv-kreativ
mozgasok (nyilt-, zart készség).
Sportagi példak keresése.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

VII. MOZGASKESZSEG ES SPORTTECHNIKA
1. Fogalmak tisztazasa:
— Mozgaskészség.
— Technika.
— Sporttechnika.
— Technikai modell.
— Egyéni modell.
2. A mozgaskészség csoportjai:
— Poulton-féle csoportositas.
— Farfell-féle csoportositas.
— Testhossz tengelyéhez viszonyitva.
3. Motoros képességek:
—  Altalanos alapelvek.
— Kondicionalis képességek.
— Koordinacios képességek.
Példak keresese.
4. Terhelés:
— Szervezetre gyakorolt hatas.
— Kornyezeti tényezok.
— Mutatok.
Otletroham.
5. Képessegfejlesztés:
— Altalanos elvek.
— Egyéni tapasztalatok.
Vita.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

Kulcsfogalmak Mozgasszabalyozas, ideg-izom kapcsolat, mozgéstanulds, varidbilis

gyakorlas.
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SPORTEGESZSEGTAN

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportegészségtan

Orakeret
18 6ra

A sportol6 és kornyezte kdlcsonhatasainak felismertetése. A
felkésziilést, sériilés esetén a gyogyulast el0segitd alapvetd egészségtani

A tematikai ismeretek elsajatittatasa, felkészités az alkalmazasra az edzésmunka és a
egység nevelési- | yersenyek soran. A sériilések, valamint a karos teljesitményfokozok
fejlesztési céljai | negativ hatdsainak megismertetése. A modern taplalkozastudoméany

taplalkozas, folyadékpotlas soran.

ismeretanyaganak elsajatittatasa, felkészités a tudatos alkalmazasra a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK:

1. Egészségtan:

WHO alapokmany: ,,Az egészség nem a betegség hianya ...”
Ajanlott irodalom. Forrdselemzés.

2. Sportegészségtan:

A sport kornyezetének egészségtani kérdései.

A sportolas hatasa az ember szervezetére (adaptacios folyama-
tok), egészségére. Dalmady Zoltan: A sportok egészségtana
(1913).

Példak keresése a sport hatasaira. Tanuloi gytijtomunka.
Forraselemzes.

Biologia-egészségtan

1. EDZES, VERSENYZES:

1. Az edzésfolyamat egészségtani kovetelményei:

Eletkori és nemi sajatossagok, edzésintenzitis, sokoldahisag,
adaptacio, kornyezeti tényezok, terhelés-pihenés aranya (Arndt-
Schulz-féle szabaly).

2. Versenyzés:

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

Sajat sportolodi tapasztalatok gyiijtése.

1. TAPLALKOZAS:
1. Sport és taplalkozas:
— A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany.
— Kaldria, kaldriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt
kalorimetria.
2. Mennyit egyiink?
A kiilonbo6z6 sportagak kaldriasziikséglete.
3. Mit egyiink?

Biologia-egészségtan,
kémia
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— Mennyiségi és mindségi kovetelmények a taplalkozasban.
— Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok,
sok.
4. Etrend-osszeallitasi szabalyok:

— Fehérjedus taplalkozas,
— Szénhidratdus taplalkozas.
Taplalékhasznositas:
— Emésztés, felszivodas,
— éatalakitas a majban,
— hasznositas;
— versenyek el6tti és utani taplalkozas.
Dietetikai szakcikkek gyiijtése, értelmezése.

V. DOPPING: Kémia; biologia-
A fair-playnek ellentmondd és egészségileg is rombolo hatasu | egészségtan
jelenségek megismerése a lehetd legtobb szakmai szempontbol.
1. Fogalma: ,testidegen anyag egészséges emberbe juttatisa”.

— Anabolikus szteroidok,

— amfetaminok,

— efedrin,

— kabitoszerek;

— dohanyzas, alkohol; vérdopping, géndopping.

VI. SPORTSERULESEK, BETEGSEGEK, FERTOZESEK:
Sportsériilések ellatasa egészségiigyi intézményekben.
— Rehabilitacio.
— Lazas beteg allapot kontraindukcidja a sporttevékenységre.
— Fert6z0 betegségek egészségtana.

VIL. MAGYAR SPORTEGESZSEGUGY:

Szervezeti felépités.
— A sportorvosi szakszolgalatok.
— A szlir@vizsgalatok jelentOsége.
— A versenyengedélyek feltételei.
Konzultacio.

Edzés, versenyzés, taplalkozas, dopping, sportsériilések, betegségek,
fertdzések, sporttaplalkozas, kalorimetria, fehérjék, szénhidratok, zsirok,
asvanyi anyagok, vitaminok, sok, rehabilitacio, szlir6vizsgalatok.

Kulcsfogalmak
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EDZESELMELET

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszereket,
edzéseszkozoket, 1j tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.),
amelyek a sportteljesitmény fokozasara, az elért teljesitményszint fenntartdsara vonatkoznak.
Az edzéselmélet a sporttudomany egyik elmélete, amelynek targyat a sportedzés
folyamaténak, az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a versenyzésnek a kérdései
alkotjak. Szoros kapcsolatban mas tudomanyagakkal vizsgalja a sportbeli felkésziilés teljes
folyamatat, leirja a teljesitményfejlesztésnek, a személyiség alakitdsanak f6 kovetelményeit.
Ezek alapjan iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a feladatok optimalis megoldasara. Az
edzéselmélet nem az egyes érintett tudomanyos eredmények — sportélettan, sportlélektan,
sportpedagdgia, biomechanika stb. kutatdsi eredményei megallapitdsainak — Osszegzése,
egymas mellé helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet ez,
amelyben szoros, funkcionalis kapcsolatban vannak a kiilonb6z6 tudoméanyteriileteinek
sajatos eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata foként Osszegzd, integrativ
jellegli, de feltesz olyan jellegli kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatdsait
Osztonzik, segitik azok kedvezd iranyt tovabbfejlodését.

Tematikai egység/ Edzéselmélet Orakeret
Fejlesztési cél 18 ora

Az edzéselmélet tudoménya teriiletének, céljainak megismertetése. A
kondicionalis és a koordinacios képességek fogalmanak, megjelenési
formainak és  fejlesztési  lehetdségeinek  megismertetése. A
A tematikai egység | versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak belsé motivaciova
nevelési-fejlesztési | tstele. A bemelegités fontossaganak tudatositasa, képesség kialakitasa

céljai bemelegitd gyakorlatok 6nallo végzésére. Képesség kialakitasa a tanult
ismeret tudatos alkalmazésara sportolas kozben. Annak tudatositasa €s
értékelése, hogy egy edzésprogram Osszeallitdsa és egy sportold
sériilésmentes felkészitése felelosségteljes feladat.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
I. BEVEZETES: Torténelem,
1. Az edzéselmélet torténete: tarsadalmi és
— A versenysport kialakulasa. allampolgari
— Az edzéselmélet tudomanyanak torténete. ismeretek:

2. Alapfogalmak: sporttorténet

— Edzésrendszer, edzésmodszer.
— Edzéseszkozok:

— pozitiv eszkozok;

— negativ, karos eszkdzok.
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II. TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEVOI
1. A teljesitmény Osszetevoi.

Teljesitoképesség fogalma, részei, képezhetdsége.

Teljesitokészség fogalma, részei, nevelhetdsége.
2. Edzettség 0sszetevoi:

— motorikus,

— pszichés,

— fizioldgiai,

— alkati 0sszetevok.
3. Edzéselvek:

— motorikus,
— pszichés,
— fizioldgiai,
— alkati 0sszetevok.
., Arndt-Schulz-féle szabaly" értelmezése.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészségtan,
testnevelés és sport

III. TERHELES, ELFARADAS

1. Terhelés:
— Kiils6 terhelés fogalma és paraméterei.
— Bels6 terhelés fogalma és jellemzdi.

— Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, taledzés.

— Mozgasinger adaptacio.
Egyeni példak keresése.

2. Elfaradas:
— szakaszai, teriiletei.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészsegtan,
testnevelés és sport

IV. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
1. Fogalmak:
— Ero, alloképesség, gyorsasag, iziileti mozgékonysag.
— Izom, izom miikddése.
2. Alloképesség:
Osztalyozas energiafelhasznalas szerint:
— aerob,
— anaerob alaktacid,
— anaerob laktacid alloképesség.
Alldképesség fajtai:
— hosszutavu-, - erg-,
— kozéptavu-, - gyorsasagi-,
— rdvidtavu-, - pszichés alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének modszerei:
— aerob hatasi modszerek,
— anaerob hatast modszerek.
— Limitél6 tényezok.
Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag:
Megnyilvanulési formai:

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet;
sportegészsegtan,
testnevelés és sport;
fizika
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— reakci6-,

— mozdulat-,

—  mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.

Sportagi példak gyiijtése.

4. Er6:
Erd osztalyozéasa az ellenallas nagysaga szerint.
Eréfejlesztés:
— altalanos jellemzok,
— modszerek,
— ¢letkori jellemzok,
— szabalyok.
Sportagi példak felsorolasa.

5. A kondicionalis képességek komplexitasa:
Erd, alloképesség, gyorsasag Osszefliggései.

., Képességek piramisanak” értelmezése. Fritsch (1977).

6. Iziileti mozgékonysag:

Az iziileti mozgékonysag fajtai:
— aktiv- passziv,
— statikus-dinamikus,
— specialis hajlékonysag.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszerei:
— nyujtd hatdsi gimnasztika, statikus nyu;jtés.

V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK
1. Mozgéskoordinacio:
— Fogalommagyarazat. Jellemzok.

— Koordinacios képességek fajtai. Célmeghatarozas.

2. Mozgastanulas:
Fazisai:
— kognitiv,
— asszociacios,
— automatizacios fazis.
Hibajavitas.

3. Mozgasszabalyozas:
A fogalom tisztazasa.
Egyeéni példaik keresése.

4. Mozgasatalakitas:
A fogalom tisztazasa.
5. Mozgaskészség:
— Mozgaskészség jellemzoi.
— Zart jellegli mozgasok.
— Nyilt jellegli mozgésok.

Testnevelés és sport;
testnevelés-elmélet
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6. Fogalmak

— Ugyesség, technika, stilus.
— Stratégia.
— Taktika.

VI. VERSENYZES Sportpszicholdégia
1. Edzés és versenyzés Osszefliggései:
Szempontok:

— 1d6,

— kockazat,

— teljesitmény,

— kiils6 kornyezet.
Osszehasonlitas. Tablazatba rendezés.

2. Versenyhelyzet:
Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

— Versenyzési motivumok.
— Versenyzési konfliktusok.
3. Rajtéllapot:

— Rajtkészség.

— Rajtlaz.

— Rajtapatia.
Egyeni példak keresése.

Kulcsfogalmak Felkészités, éves tervezés, mikrociklus, makrociklus, alapozas,
formaidozités.
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SPORT ES SZERVEZETEI

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sport és szervezetei .
P 18 ora

Elozetes tudas

A sporttal és a versenyzéssel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A magyar sport szervezeti felépitésének attekintése.

A legfontosabb sportszervezetek és sportvezetok megismertetése.

A hazai és a nemzetkdzi sportdiplomacia miikodési mechanizmusanak
alapszintii értelmezése.

Sportkontroll-ismeretek elsajatitasa.

céljai Alapvetd sportszervezési ismeretek kozvetitése.
Képesség kialakitdsa egy sportverseny, illetve sportrendezvény
menetrendjének 6nalldé megtervezésére az alapvetd versenyszervezési
szabalyok ismeretében.
Az alapvet6 menedzseri személyiségi jegyek kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
I. SPORT A TARSADALOMBAN Testnevelés-elmélet
A sport helye a magyar tarsadalomban:
— Célok.
— Folyamatok.
— Szervezet.

— Eredmény és értékelés.
A sportélet teriiletei és jellemzoi:
— Iskolai testnevelés — személyiségformalas.
— Szabadid6 sport — életmod-alakitas.
— Versenysport — teljesitményfokozas.

Il. MAGYAR SPORTTORVENYEK

Attekinto jogtorténet:
Az 1913. évi ,,Lex Gerenday” és az 1921. évi ,,A
testnevelésrdl...” szolo torvények. A ,,szocialista testkultira”
szervezeti hattere.

A 2004/1. torvény a sportrol:
— A dokumentum szerkezeti felépitése.
— A sporttorvény tartalma.
— A 2011. évi sporttérvényt érintd lényeges valtozasok.
Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok
Vezetd testiiletek hierarchidja, struktiraja, financiélis hattere.

1. A MAGYAR SPORT HIERARCHIKUS FELEPITESE

1. Sportegyesiiletek.
1989. évi I1. Torvény a sportegyesiiletek felépitésérol.
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2. Sportagi szakszdvetségek.

1996. évi LXIV torvény a sportagi szakszovetségekrol.

3. Tendenciak.
Aktualis sportstratégiak.

IV. A MAGYAR SPORT AKTUALIS HELYZETE

1. Infrastruktira:

Létesitmények szama ¢€s allapota az Eurdpai Uniod

atlagaihoz viszonyitva.

2. Anyagi hattér:
— A sportra szant dllami tdmogatas.
— A sportra jut6 pénzek elosztasa.
— Szponzoracidbol befolyd pénzek.
3. Szakemberképzés:
— Testnevelo tanarképzés.
— Sportoktato és edz6 képzés.
— A ,,Bolognai” oktatési rendszer.

V. UTANPOTLAS-NEVELES

1. Az utanpotlas-nevelés szervezeti felépitése:
— Iskolarendszer.
Diéksport.
Sportegyesiileti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.
Korosztalyos valogatottak.
2. Diéksport:
Didksport bizottsagok.
Didksport tanacsok.
Magyar Didksport Szovetség.

V1. SPORTSZERVEZES

Alapelvek:

— Célkitlizés, tervezés, lebonyolitds sorrendisége.

— FElemzés fontossaga.

— Felel6sség kérdése.
Események szervezése:

— Szempontok.

— Szervezés szakaszai.

— Koltségvetés.
Versenyrendezés:

— Eldkészités.

— Lebonyolitas.

— Utémunkalatok.
Sportesemények dokumentumai:

— Versenynaptar.

— Szervezési terv.

— Forgatokonyv.

Technika, életvitel és
gyakorlat
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— Versenykiiras.
— Jegyzokonyv.
— Gazdasagi elszamolas.
— Egyéb dokumentumok.

Sport, sporttdrvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, didksport,

Kulcsfogalmak )
sportszervezés, versenyrendezés, sportesemények dokumentumai.
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12. évfolyam

Tematikai egység

2. Torna, feladatmegoldasok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték 30 ora
és versenyzés emelt 30
Prevencio

Elozetes tudas

A tanul6 tandarai €s tarsai javito kritikait elfogadva, differencialtan
Osszeallitott gyakorlatait atlagos mozgésbiztonsaggal, sziikség esetén
segitd biztositassal hajtja végre. Az esztétikumot, fegyelmezett,
feszes testtartast képes a gyakorlatai soran érvényesiteni. Képes a
mozgaselemek mozgasbiztonsaganak ¢s a gyakorlads mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyait megérteni €s az adott gyakorlatra is
alkalmazni. Gyengeségeit képességfejlesztéssel, gyakorlassal
probalja ellensulyozni. Gyakorlasi és versenyszituacioban kis tanari
segitséggel, aktivan tevékenykedik.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Enkép, onismeret:

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, dnkontroll, onfegyelem,

dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai, miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgaskultura fejlesztése, a mozgas 6romének kialakitasa, mozgas
¢és zene Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés. A koordinacio, a
cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar
iIsmert és uj elem- és motivumkapcsolatokkal is. Az esztétikus
mozgas iranti igény erdsitése.

Szocidlis kompetencia:

Tarsas aktivitas, egylittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas. A kozos tervezés, kivitelezés soran az asszertiv
kommunikécio fejlesztése. Az 6nallosag novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének mas teriiletén is: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,
versenyrendezésben.

Anyanyelvi kommunikacio:

Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.

Hatékony, 6nallo tanulas:

A testedzés sziikségleteinek és lehetdségeinek felismerése, az 1d0d, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.

Testi és lelki egészség:

Egészségtudatossag, edzettség, balesetmegeldzes.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:- Fizika: egyensuly,

GIMNASZTIKA:

mozgésok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorlasa: szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak értelemszerii hasznalata. | szogelfordulas.

Allasok, fordulatok allohelyben, alakzatok, mozgasok zart

.....

rendben, alakzatvaltozasok variacidi valtozatos Biologia-egészségtan: az
arcvonalvaltozassal, fejlodéssel, szakadozassal zenére. izommukodés élettana.
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Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése:

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa izommunka jellege
szerint (ny0jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd), minden testrész
mozgésaira kiterjedéen — dnalldan a gyakorlatok
kivalasztasaban, gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus
fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas
elkiilonitése.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok:
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartés
valtoztatasa, kézi szerek alkalmazasa.

8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

A kiilonb6zd erdadagolés valtozatos gyakorlatai.
Természetes mozgasok gyakorlasa: jarasok, futasok, ugrasok
Osszekapcsolva a torna jellegli feladatokkal.

Péros, mikrocsoportos tdmaszok, emelések, egyensulyi
helyzetek kreativ felhasznéldsa gyakorlatokban.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az
egyéni fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és
stretching gyakorlatokkal. Er6gyakorlatok az egyén szamara
optimalis ellenallas lekiizdésével. Anaerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensuly
gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok allasban, térdelésben,
guggolasban, lilésben, fekvésben forgdmozgasokkal,
sorozatban. Az esztétikus mozgéasok eléadasmadjat segitd
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna:

Tartasos gyakorlatelemek gyakorlasa: tarkoallas, fejallas,
kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargék, hidak,
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: bukfencek kiilonb6zd
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformdban ¢és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat:

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nalld bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod (feszitések, fejtartés,
valltartés, spicc) mint mindségi elvaras jelenik meg a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna:

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna elemek kreativ
felhasznaldséaval, a sziikségesen beépitett segitségadast

63




Salgotarjani Madach Imre Gimnazium Testnevelés helyi tanterv

tartalmazva.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a variaciokban ¢€s
az elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre
szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével,
0nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Talaj:

A mozgasok iranyat tekintve is sokfélék a gyakorlatok a
talajtornaban, hiszen eldre, hatra, oldalt egyarant végezhetok
gyakorlatok, de a test hosszusagi tengelye koriil kiillonb6z6
meértékl elmozdulasok is torténhetnek, tamasszal és szabadon
egyarant.

Talajtornahoz a kdvetkezd mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek
elsajatitasara és azok Osszecsiszoldsara van sziikség:

- 0sszekoto elemek (gimnasztikus elemek);

— egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonboz6 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kdzeli kiterjedését
foglaljadk magukban);

— erOelemek;

- akrobatikus ugrasok;

— akrobatikus ugrasok sorozatban.

Korlat: Miivészetek: az esztétika
Terpesziilés, harantiilés, nygjtott timasz, hajlitott timasz, fogalma.
oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz
uildtartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gytiri:

Kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsé fliggémérleg,

hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolddas tamaszba, vallatfordulas eldre, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

- Kétiranyu, kozel nyq;jtott testli ingamozgésszert lendiilet
fiiggésben, ahol a dinamikus erdkifejtés révén a gytiriikari-
ka is, mint forgastengely elére-hatra mozog.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Valtozatok, kapcsolatok:

- Lendiilet elére-hatra tdmaszba.

Vallatfordulés eldre-hatra.

Lendiilet eldre lebegdfiiggésbe.

- Haétralendiiletbdl ,,homoritott™ leugras

- Leterpesztés hatra.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

- CsipOhajlitas-nytjtas tarkoallasban.

— Talajon tarkoallasbol billenés magasitott szOnyegre.
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- Fejbillenés.

- Billenés nyujton.

- Felkarbillenés korlaton.

Ugras:

A megfelel6 technikai végrehajtashoz kozeledve egyre tobbet
kell ugrani a szabalyok altal meghatarozott érkezési helyre,
hogy idében kialakuljon azon motoros és pszichés
tulajdonsagok egyiittese, amely az eredményes bemutatashoz
sziikséges.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggdleges repiiléssel.
Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon ugréasok 1abroél a kézre (pl. nyusziugras, ,,santa ro-
ka™).

- Me¢élybeugras kiillonb6z6 magassagu szerekrol (bordasfal,
szekrény).

- Talajon felugras karlenditéssel mells6 rézsutos
magastartasba, érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel ol-
dals6 magastartasba.

- Az el6z0 feladat guggolotamaszbol inditva.

- Talajrol felguggolas szekrény felsérészre vagy zsamolyra,
¢s homoritott leugras.

Viltozatok, kapcsolatok (hosszaba vagy keresztbe allitott

ugroszekrényen).

- Felguggolas lebegétamaszon keresztiil.

- Felugras kiilonb6z6 feladatokkal (pl. 1abterpesztések, fordu-
latok, forgésok.

Lolenges:

A logyakorlatok oktatasa soran a helyes mennyiségli munka

biztositasa, valamit a sok hiabavalo kisérlet kikiiszobolése

érdekében sziikséges, hogy mindig az adott kvetelményeknek
megfeleld kiegészitd szert hasznaljunk, melynek megvalasztasa
tervszerd, tudatos munkat igényel.

A légyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

Felugrasok.

Ingalendiiletek terpesztett labbal.
Kormozgasok terpesztett labbal.
Koérmozgésok paros labbal.
Egyéb (pl. tdmla).

Leugrasok.

P00 o

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerendan:

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, timaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. szokdelések,
labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugrés, terpesz csukaugras.

A gerendagyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

(A gimnasztikus elemek €s a tincos mozgasformak
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csoportositasat a talajgyakorlatoknal mutatjuk be.)
a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
b. Testhelyzetek (statikus egyenstlyi helyzetek):
- allasok, guggolasok, térdelések, iilések, fekvések, fekvo-
tamaszok;
- mérlegek;
- spargak;
- tarkoallasok, fejallasok, kézallasok.
c. Preakrobatikus elemek (gurulasok, fellendiilések).
d. Akrobatikus elemek:
- ugrasok;
- fordulatok, forgésok;
— guruldsok, atforduldsok, szabadatfordulasok.

e. Leugrésok.

Mells6 oldalallasbol labbelendités oldaliilésbe (68. képsorozat).
Elnevezés, csoportositas:

- Mellsé oldalallasbol felugras, egylabas belenditéssel oldal-
ra, harant oldaliil6 tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendités, belendités, egy
labbal végzett belendités, egyenoldalu belendités.

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz,
fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe,
pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben, timaszban lendiilet
lebegbtamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdmaszbol atfordulés eldre fekvofiiggésbe,
felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbol,
alugrés, nyilugras.

- Fliggésben labemelések eldre-hatra.

- Labemelések fej f61¢ bordasfalon, kotélen és nyljton.

- Csip6hajlitas és nyqjtas talajon, illetve bordasfalnal.

- Fogésigazitas gyakorlasa.

- Karhuzassal, térd- és csipdnyujtassal parosul6d hatra-felfele
iranyul¢ fellendiilés tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés.

— Maszas bordasfalon, kotélen.

- Guggolo fiiggdallas bordasfalon, fogas fejmagassagban,
térdnyujtassal torzsdontés eldre, majd csipdnyujtassal és
karhuzassal emelkedés fliggdallasba.

- A felemaskorlat also korlatja el6tt fiiggdallas és 2—3 szok-
delés utan felugras tamaszba.

- Az el6z0 feladat, de a felugrast kovetden csipOhajlitassal és
nyUjtassal ellendiilés lebegétamaszba.

- Témaszban labbelendités vagy atlendités a karfa felett.

- Ellendiilés tdmaszba, kelepforgas hatra.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott

mozgassor, egylittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.
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Ugras:

Gyakorlas és kontroll a tanulo6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével! Az altalanos iskolaban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.
Guruléatfordulas elore, hosszaba allitott szeren:

- Felugrast kovetd guruloatfordulds elére a szeren.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, felugras, guruldat-
fordulas eldre.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

— Talajon bukfenc eldre.

- Talajon fekvétamaszbol, majd tobb részes, hosszaba allitott
szekrényen kézzel tdmaszkodva bukfenc eldre.

— Guruléatfordulas szekrényen, érkezéssel a talajra.

- Magas fekvétamasz (1ab az ugrodeszkan, tdmasz oldalt, a
szekrény kozelebbi végén. Szokdeléssel az ugroédeszkan gu-
ruléatfordulas eldre a szekrényen.

Terpeszatugras:

- Lendiiletszerzésbol paros 1abu elugras, két repiilési iv ko-
zOtt a szeren végrehajtott lebegétamaszos atugras, a tdmasz
utan pillanatnyi labterpesztéssel.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugrés, atugras, lebegdtama-
szos atugras, terpeszatugras.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon fekvOotamaszban csipdrugdzassal elugras és labter-
pesztés a karon kiviilre.

- Kismacskaugras.

- Terpeszatugras keresztbe allitott zsamolyon.

- Guggolotamasz, magastartas, ugras eldre a deszkara lebegd-
tdmaszba, vall-16kés labterpesztéssel, érkezés az ugrodesz-
ka elé hajlitott terpeszallasba, karemeléssel oldalso kozép-
tartasba.

- Nyusziugras, terpeszallas torzsdontésbe, karlenditéssel
magastartasba.

- Fekvo6tamasz hosszaba allitott szekrényen, csipdrugodzasbol
vall-16kés, majd atterpesztés utan leérkezés hajlitott allasba,
karemeléssel oldalsé kozéptartasba.

Talaj:

Gyakorlas soran az egyes elemek és elemkapcsolatok mellett a
képességeknek megfeleld akrobatikus sorozatok, gimnasztikai
sorozatok, vegyes sorozatok, valamint a tornaszabaly szerint
el6irt gyakorlatok elsajatitasa.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatos, 1épés
nélkiili kovetkezése, a gimnasztikai elemek esetében az elemek
kozott egy 1épésbetoldassal, ha az elem technikaja ezt kivanja.
A legtobb akrobatikus elem elsajatitasa valtozatos ravezetd
eljarasokkal:

- A szakszer( segitségadas a leghatékonyabb modja a raveze-
té gyakorlatoknak.

- A kényszeritd helyzet (példaul: bordasfal, magasabb feliilet
épitése szonyegbdl, zsamolybol, ugroszekrénybdl, szonyeg-
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re rajzolt jelek) megkonnyiti, szinte rakényszeriti a tanit-
vanyt a technikailag helyes végrehajtasra.

— A technikai tokéletesités érdekében a nehezitett koriilmé-
nyek kozotti gyakorlast alkalmazasa is sziikséges (példaul:
fejen atfordulés alacsonyabb helyr6l magasabb helyre).

MOZGASMUVELTSEG:

Torekvés a lebegétamasszal torténd ugras végrehajtasara. A
ndies tartas kiakaulasa. A gylriigyakorlat technikai
végrehajtasa. Képesség a segitségnyujtasra.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
erdfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek.
A torna jellegili feladatmegolddsokban alkalmazott jatékok
céljanak tudatositdsa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a
verseny lebonyolitasanak szabélyai. Egyszeriisitett pontozas
szabalyai. A torndhoz tartozé sportagak szaknyelvének ismerete,
az ismeretek folyamatos bdvitése. A sportadg sajatossagaibol
adodo specialis bemelegités alapismerete, nyu;jto, lazitd
gyakorlatok fontossaganak felismerése a sportag altal megkivant
lazasag fliggvényében. Az erdsitd és nyljtd gyakorlatok
alkalmazasanal tamaszkodni kell a tanuldk anatomiai
ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak fontossaga, az
onkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd gyakorlatok
helyes kivélasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazasa a gyakorlatban
az iskolai versenyek rendezésénél. Az egymdasnak nyujtott
segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak
felismerése. A segitségadashoz sziikséges nyelvezet
alkalmazasa, a hibajavitas megértése. A nemek megfeleld
mozgasdinamikéjanak, esztétikajanak megismerése.

Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben betoltott
szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmeglrzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat
okozo gyakorlatok ismerete. T4jékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa. Az
egymasnak nyujtott segitségadas fontossaganak felismerése.
Figyelem felhivasa a nem megfelel6 gyakorlat-végrehajtas
kovetkezményeire. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az
erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv
részvétel a sportrendezvények szervezésében.
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Kulcsfogalmak

tornaverseny, pontozas.

Tornaszos testtartas, repiilé gurul6 atfordulés, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés,

2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 20 ora
versenyzés emelt 30
Prevencio

Elézetes tudas $ : - | -
kivitelezése (pontos, dinamikus, koordinalt).

A 9-10 évfolyamon elsajatitott atlétikai mozgasok helyes technikai

A temat.ika.i egység Az atlétika mozgasok napi rendszerességgel torténd végrehajtasa. Az
neveles1—f.ej!esztes1 egészséges ¢letvezetésben alkalmazott kondicionalis €s koordinacios
céljai képességek tudatos fejlesztése, szinten tartisa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Jaras:

Az emberi természetes jaras mintajanak megfeleléen. A talp
kiilonboz6 feliiletein: sarkon, 1abujjhegyen sth. —a mozgasban
résztvevod boka-, térd-, csipdiziiletek részleges vagy teljes
blokkoléasaval. A karmunka részleges vagy teljes blokkolasaval
konyok-, valliziiletben.

Szokdelés:

Bokastly az egyik labon. Bokastly az ugré labon és a lendité kar
egyikén. A mozgasban résztvevd boka-, térd-, csipdiziiletek
részleges vagy teljes blokkolasaval. A karmunka részleges vagy
teljes blokkolasaval konyok-, valliziiletben.

Magasugrds:

A nekifutés alakitasa (pl. iven futasok, a léc el6tt torténd elfutdsok
gyakorlédsa). A felugras dinamikéjanak alakitasa. A felugras —
lendités 6sszhang kialakitasa. (P1. Sorozatfelugrasok gatak felett.
»Akaszt6fazas”- magasan elhelyezett teniszlabda eliitése 3,5,7
1épéses nekifutasbol. Magasugras atlépd technikaval, egyenes iranyu
nekifutassal. Magasugras iven torténd nekifutassal, atlépd
technikaval. Néhany 1épésbdl gyors flop-szert felugras a
magasugroléc eldtt.) A légmunka javitasa. (Helybdl, hattal, paros
labrol felugras a magasugromatracra gumiszalag, magasugrélécen
at.) Versenygyakorlatok. (Lépésparonként novelt nekifutasbol, iven
atlépo technikaval. Rovid és teljes nekifutasbol, flop-technikaval
magasugroversenyek.)

Tavolugras:

A teljes nekifutas kialakitasa. (A nekifutas technikdjanak formalasa:
magas csipOhelyzet, egyenes torzs, szélesebb karmozgas. A
nekifutas hosszanak fokozatos novelése.). A nekifutds ritmusanak
javitasa. Elugrassal egybekotott nekifutas gyakorlas. A nekifutas
utols6 3—5 1épésének tovabbi javitasa. A 1épd tavolugro technika
fejlesztése. Rovid nekifutasbol elugrds, torekvés az elugrolab hatul

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura.
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret.
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.
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hagyasara, a ,,sodrodasi szakasz” megtartasaval.)

Felugras:

A karmunka ritmus- és tempojanak valtoztatasaval (azonos kar és
1ab, karmunka csak jobb vagy balkarral, karmunka minden masodik,
harmadik 1épésre. Lassu kdzepes, gyors tempdban, elore és
hatrafelé.

Futasok:

Taposofutas, taposofutas haladéassal eldre, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futds csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futas
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. Kitarto futdsok 3500 méteren, ritmusvaltasokkal.
Gyors futdsok 25 méteres tavon, rajtgyakorlatokkal kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl.

400 méter teljesitése sorozatban, fiik 62,00 méasodperc, lanyok
72,00 masodperc alatt, 8 perc pihenovel.

Dobasok:

Egy- és kétkezes dobasok 2,5 kilogrammos medicinlabdaval.
Dobasok két kézzel 2 kilogrammos labdaval tavolsagra. Dobasok
egy kézzel 1 kilogrammos labdaval, tdvolsagra torekvéssel. Dobasok
hason- és hanyattfekvésbol 3 kilogrammos, 4 kilogrammos
medicinlabdaval. Gerelyhajitas 5—7 1épés lendiiletszerzésbdl,
beszokkenéssel. Stlylokés hattal felallasbol, becstuszassal.
Versenyek. Legyenek képesek a lendiiletszerzés sebességét atvinni
az ugrasok nagysagara. Ismerjék meg a gerelyhajitas alapjait. Iv-
helyzet kialakitasa, dobdterpesz kialakitasa. Ismerjék futis kozben a
ritmusvaltasok jelentdségét. Torekedjenek a gydzelemre versengé-
sek kozben. Rendelkezzenek a sorozatszokdelések végrehajtasahoz
elengedhetetlen laberdvel. Tudatosan alkalmazzék a ritmusvaltaso-
kat az alloképességi futd munkajukban. Legyenek képesek a doba-
sok helyes technikai végrehajtasara.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok végrehajtasat befolyasold biomechanikai
torvényszeriiségek.

Annak felismerése, hogy a feladatok soran mely biomechanikai
torvények befolydsoltak a helyes kivitelezést.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jellegii elé6fordulasa a
hétkoznapi életvitel sordn egészségmegorzes jelleggel.

Kulcsfogalmak Lasst, kdzepes, gyors tempd, sodrodas, egészségmegOrzés,
biomechanikai térvény.
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3. Sportjatékok

Tematikai egység versenyzés

Prevencio

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
80 ora
emelt 90

Elozetes tudas

A kozépiskola 9—10. osztalyaban megismert sportjatékok technikai
elemel, taktikai megoldasai, szabalyaik ismerete.

A sportjaték-specifikus képességek erdsitése. képesség kialakitasa

A tematikai egység | © R A s -
nevelési-fejlesztési | Onszervezd, 0nallo jaték lebonyolitasara. A jaték vezetésének
céljai megismerése €s gyakorldsa. A sportolason keresztiil megszerzett

személyiségvondsok jelentdségének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

A korosztaly mozgasmiiveltségi tartalma teljesen megegyezik a
kozépiskola 9-10. évfolyaméan megismertekkel.

A sportjatékok korabban megismert teljes mozgasanyagéanak
komplex javitasa. A jatékkészség képességhatterének intenziv
egylittes javitasa, olyan specidlis képességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazaséaval, melyek folyamatosan biztositjak az alkalmazott
taktikai tartalmu technikai elemek minél magasabb szinvonala
végrehajtasat. Kiilonos figyelem forditasa a tdrzs izomzatanak
folyamatos fejlesztésére, a gyorsasagi erdfejlesztésre, a 1ab
gyorserejének, ugroképességének novelésére, az alap-alloképesség
fokozéséara. A koordinacios képességek, az ligyesség korkordsen
boviild képzésével, a technika tokéletesitésével, valamint az erd-
dinamikai feltételrendszer folyamatos fejlesztésével lehetové kell
tenni a korosztalyra jellemz0 altalanos jatékiram fejlesztését.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura.
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.
Természetismeret.

mechanikai
torvényszerliségek, az

ISMERETEK:

Taktika, stratégia, szabalyok, sip- és karjelzések.

A sportjatékok magas szintii izéséhez sziikséges motoros
képességek. Onallo alapszintii jatékvezetés.

emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Siker, kudarc, kitartas, dnfegyelem, onkritika, tolerancia.

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatasainak 6nalld
megfogalmazasa. A képzési tartalmak 1ényeglatod felfogasa. A siker
¢s a kudarc egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A hianyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete, és a pozitiv megoldasra
vald torekvés kialakitdsa. A sportoldi magatartasformak kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Edzettség, kondicionalis képesség, koordinacids képesség, aerob, anaerob,
versenyzés, Versenysport, szabadiddésport, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, rekreacio, egészség, stressz, dopping.
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A fejlesztés vart

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatasainak 6nalld
megfogalmazasa. A képzési tartalmak 1ényeglato felfogasa. A siker és a
kudarc egyéni és csoportos megélése, kezelése. A hidnyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete €s a pozitiv megoldasra vald
torekvés. A sportoldi magatartasformék betartasa. Ismerje fel a tanulo,
hogy az feladatok soran mely biomechanikai torvények befolyasoljak a

eredményei a

helyes kivitelezést. Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jelleggel
torténd végzése a hétkoznapi életvitel soran egészségmegdrzes

. harom . jelleggel. Az aerob munkavégzés lényegének, az alloképességben
évfolyamos ciklus wTom . . . s
véoén betoltott szerepének ismerete. Alapismeretek az aerob munkavégzés
g egészségmegorzésben betdltott szerepérol.

A kérosodésokat okozo6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldaldnak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tematikai egység/ Orakeret

. CEYSCE Onvédelem és kiizdésportok 5 dora
Fejlesztési cél
emelt 16

Elozetes tudas

kizdelmekben.

A péros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapveto szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

elfogaddsara szoktatas.

Az egyén (6n) védelmét szolgald egyszeriibb technikékban, kiizdelmekben
jartassag elérése. A kiizd6 tipust sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa
soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Addig, amig a kerettantervben felmené rendszerben meghatarozott
eloképzettséggel nem rendelkeznek a tanuldk, csak alapveto
onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok alkalmazasa a cél.

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemii és kozel
azonos testalkatl tanulokkal végeztetjiik.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabdlyok betartasa.

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultira.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulésa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

A 9-10. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
9-10. osztalyban tanultak szerint. A technikdk alkalmazasa 1
varidcidkban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabdlyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizd6jellegi sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszk6zokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyz6, gumikdtél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, €s az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, 6nismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek. Prevencio.

Orakeret
20 ora
emelt 20

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elézetes tudas | A természetben izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
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A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés €s élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A tematikai egység | A gzervezet edzettségének, ellenalldsdnak novelése a tudatosan szabadtéren
nevelési-fejlesztési | (51101t foglalkozasokkal.

céljai
Y A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezédés
kialakitasa az élményszerl, valtozatos €s kotetlen foglalkozéasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idjarasi
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek, tajékozodas,
sportagi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.(Floorball, térképhasznalat.

tollaslabda, korcsolya,)

Az 9-10-11. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan izhetd sportok alternativainak
bdvitése.

Elokeszites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el6készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalléo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiillonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tara jellegti terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényli vagy kis eszkdzigényl sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének €s a személyes biztonsagnak a
szem elGtt tartasa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat €s a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,
batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtlird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti
mukodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivasa a nem
megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
munkavégzés 1ényege, az alloképességben betoltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben betoltott
szerepérol. A kéarosodasokat okoz6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az er6sségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.
Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a
tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

EMELT ORASZAMBAN TANULOKNAK

SPORTPSZICHOLOGIA

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportpszichologi
portpszicholégia 31 éra

A tematikai egység | Seoitségnyuijtas ahhoz, hogy a sportteljesitmény optimalis fokozasa a

nevelési-fejleszté
céljai

Olyan alapismeretek elsajatitasa, amelyek alkalmassa teszik a
sportoldt tehetsége minél teljesebb kibontakoztatasara.

Eligazodds a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszicholdgiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszicholdgiai
tényezok, torvényszeriiségek megismertetése.

Annak tudatositasa, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
mentalis képességeknek is meghatarozé szerepiik van.

si |személyiség harmonikus fejlédése, fejlesztése mellett legyen
elérhetd.

Felkészités az ismeretek hatékony alkalmazasiara a sportoloi
gyakorlatban.

Konfliktuskezelés fejlesztése. Technikak elsajatittatasa a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.

Sajat lelki erdsségek ¢és gyengeségek felismerése és moddszerek
alkalmazasa a valtoztatasra.

Nyitottsag kialakitasa tovabbi pszicholdgiai ismeretek

megszerzesere.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

L. BEVEZETES A PSZICHOLOGIABA -
SPORTPSZICHOLOGIABA
— A pszichologiai ismeretek szerepe €s jelentdsége a
sportoktatok tevékenységében.
— A pszicholégia feladata, targya, fobb nézOpontjai, modsze-
rei. A sportpszichologia targya, fébb modszerei.
Tapasztalatok, megfigyelések dsszegytijtése.

1. A MEGISMERES:
A megismerés folyamatdnak pszichikus funkcioi, szerepik a
sporttevékenységben:
—  Erzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet,
gondolkodas, és szerepiik a sportban.
— Tanulas és alapformai, mozgéstanulas. Intelligencia,
kreativitas, sport-eredményesség.
Az emlékezet torzitasai. (Bartlet-Kisérlet.)

Edzéselmélet;

testneveles-elmélet

biologia-egészségtan,

I1l. A TEVEKENYSEG:
Sporttevékenység pszichikus energiai:

Figyelem, koncentracio.
Erzelmek, érzelmi intelligencia.
Motivacio, teljesitmény-motivacio.
— Fenti funkciok jelentdsége a sporttevékenységben.
Koncentracios gyakorlatok. Figyelemvizsgalat. Igényszintjaték.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

IV. KORNYEZET:

Személyiség — tevékenység, valamint kolcsonhatasuk a sportban:
- A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A
személyiség mérése. A sportoloi €s az edz6i személyiség. A
sporttevékenység személyiségfejlesztd hatasai.

- A kornyezet €s a személyiség kdlcsonhatasa.

- Bels6 kornyezet, pszichologiai egyensuly,

- testi-lelki-szellemi harmonia.

- A kornyezet alakitasa, a kornyezethez val6 alkalmazkodas.
Sportoloi személyiségteszt kitoltése.

V. TARSAS JELENSEGEK A SPORTBAN:
— Thérsas serkentés és gatlas, egylittmikodés €s versengés.
— Csoportdinamika, csapatépités, 1égkor, kohézio.
— Az edz0, mint vezeto.
— A nézok, szurkolok szerepe.
— Hazai palya elonye vagy hatranya.
— Agresszi6 a sportban.
Tdrsas serkentés és gatlds (kisérlet). Csapat Ertékeld Eljdrds
(sportcsoportok vizsgalata).

Edzéselmélet
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VI. AZ EDZES ES VERSENYZES PSZICHOLOGIAJA: Sportegészségtan;
- Sportagi sajatossagok, sportagi profilok, a teljesitmény edzéselmélet
fizikai és mentalis kovetelményei.

- Stressz, szorongéas, arousal.

- Kiégés, tuledzés, sportartalmak, sériilések, a rehabilitacio
pszichés segitése.

- Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és prevencio.

- Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, dnbizalom,
Onszabalyozo technikak.

Versenyszorongds-skala. Sportoloi megkiizdés-kérdoiv kitoltése.
Relaxacios gyakorlat.

Stressz, szorongas, kiégés, agresszio, érzelem, motivacio,

Kulcsfogalmak _ ' : _
sportpszichologia, drog, dopping, prevencid, arousal.

Testnevelés-elmélet:

A tarsadalom altal tdmasztott igények kialakulasa a tanulokban. Az

¢letkornak megfeleld testi és lelki igények kialakuldsa. A mozgasos

tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatdsainak ismerete. A kdrnyezet

valtozéasainak értékelése. Az egyéni életmod, tevékenység 0sszhangja-

nak kialakulasa. Higiéniai eljarasok megismerése, szokasok ismerete,

és a sziikséglet kialakuldsa az egészséges életmodra.

Sportegészségtan:

Az alapvetd egészségtani ismeretek elsajatitasa a felkésziiléshez,

sériilés esetén a gyogyulashoz. A lehetséges sériilések, valamint a kéros

teljesitményfokozok negativ hatasainak ismerete. A modern

taplalkozastudomany ismeretanyaganak elsajatitasa, tudatos

A fejlesztés vart |alkalmazasa.

eredményei a két | Edzéselmélet:

évfolyamos ciklus | A tanulok legyenek tisztdban az edzéselmélet tudomanyanak
végén teriiletével, céljaival. A tanulok ismerjék a kondiciondlis és a

koordinacids képességek fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési

lehetdségeit.

A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak sziikségessége

valjon belsé motivaciéva. A tanuldkban tudatosodjon a bemelegités

fontossaga, onalloan is legyenek képesek bemelegité gyakorlatokat

végezni. Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybdl tanult

ismereteiket sportolas kdzben tudatosan alkalmazni, és rendszerbe

helyezni a sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen.) Tudjak, hogy

milyen szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy

hatékony, éves edzésmunkat.
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Sport és szervezetei:
Ismerjék meg a magyar sport intézményeinek bonyolult rendszerét.

Legyenek képesek tanari segitséggel iskolai sportrendezvények
megszervezésére €s lebonyolitasara. Legyenek képesek versenykiiras
elkészitésére, ismerjék egyesiiletiik alapszabalyainak legfontosabb
Osszetevoit.

Sportpszichologia:

Eligazodas a  legfontosabb  pszichologiai,  sportpszicholdgiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszichologiai
tényezOk, torvényszeriiségek ismerete.

A tanul6 tudataban van, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
mentalis képességeknek is meghataroz6 szerepiik van.

Képesség az ismeretek hatékony alkalmazdsira a sportoloi
gyakorlatban.

Képesség a konfliktusok kezelésére. Technikdk ismerete a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.

Sajat lelki erdsségek ¢és gyengeségek felismerése ¢és modszerek
alkalmazésa a valtoztatasra.

Nyitottsadg tovabbi pszicholdgiai ismeretek megszerzésére.
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SPORTELMELETI ISMERETEK

A sportiskolai nevelés-oktatas, azaz a sportoloi palyafutasra valo felkészités szerves része,
hogy a tanulok elsajatitsak a sziikséges elméleti alapismereteket is az alabbi célok elérése ér-
dekében:

— a Testnevelés €s sport miveltségi teriilet elhelyezése a tarsadalom szegmensei

kozott;

— az egyes mozgasos cselekvések é€lettani és pszichologiai hatasainak tudatositasa;

— a sportold megtanitasa Onmaga megismerésére; ¢ tudas birtokaban képessé tenni az

eredménycentrikus versenyzésre és edzéstevékenységre;

— a sportold6 megtanitasa a sportpalyan és az ¢€letben is a helyes interperszonalis

kapcsolatok kialakitasara,

— felismertetni a tanulokkal, hogy sportteljesitményiik hatékonyabba valik a

megszerzett elméleti tudas felhasznalasaval;

— belsd igénnyé tenni az egészséges é€letvitelt és a fair-play szellemiségét;

— a sporttorténet és az olimpiai jatékok torténetének tanitasan, tanuldsan keresztiil a

sportoldi és nemzeti identitastudat fejlesztése.

A sportelméleti ismeretek egy tantargycsoportot alkotnak, amelynek tantargyai egy-
egy tematikai egységként jelennek meg. A tantdrgyak oktatdsanak sorrendje felcserélheté az
iskola helyi tantervében. Azokban az osztalyokban, amelyekben nyelvi el6készit6 évfolyam is
van, a sportelméleti targyak oktatasa ez utan az évfolyam utdn kezdddik.

9. évfolyam

SPORTAGI ISMERETEK

A Sportagi ismeretek tantargy oktatasanak kettds célja van. Egyrészt, hogy egy adott sport-
agat (iz6 didk mas sportagak torténetével, szabalyaival, leghiresebb személyiségeivel is tiszta-
ban legyen. Masrészt olyan altalanos ismereteket kozol, melyek birtoklasa nélkiil a modern
sportéletben aktiv szerepldként jelen 1évé szakember nem vallhatnd magat jol felkésziilt, szé-
les latokorti szakembernek.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Sportagi ismeretek 36 6ra

A sportagak csoportositasi lehetOségeinek megismertetése. A sportagak
A tematikai egység szaknyelvének, szakirodalmanak megismertetése. A kiemelt sportagak
nevelési-fejlesztési szakagainak, versenyszamainak, versenyszabalyainak megismertetése. A

céljai sportagak kialakulasa torténetének, a mult és jelen legendas sportoloinak, a
kiemelked6 eredményeknek a megismertetése.
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Testnevelés helyi tanterv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. FORRASISMERET
1. Fogalmak:

A sportagak csoportositasanak szempontjai.
— Sport-szaknyelv.
2. Sport szakirodalom:

Onéletrajzok, életrajzok.
Feldolgozasok.

—  Tudositasok.
Ajanlott irodalom. Forraselemzés.

3. Sportsajto:

- frott,
— audio,
—  Vizualis,
— elektronikus sajto.
Archiv felvetel hallgatasa, megtekintése.

Térténelem, tdrsadalmi
és dllampolgari
ismeretek; sporttorténet

Il. ATLETIKA

1. Sportag torténete:

A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, rekordok.
Legnagyobb magyar sikerek.
Videdzds.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.

— Szakirodalom.
Versenyldtogatds.

Térténelem, tdrsadalmi
és dllampolgdri
ismeretek; sporttérténet

111. USZAS
1. Sportag torténete:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, rekordok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Videdzds

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.
Versenyldtogatds.

Térténelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek; sporttérténet

IV. TORNA

Torténelem, tarsadalmi
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1. Sportag torténete:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Videozas.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.
Szakirodalom.
Versenylatogatas.

és allampolgari

ismeretek; sporttortéenet

V. LABDAJATEKOK
1. Labdaruagas:
A sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.
Videozas.

2. Vizilabda:
A sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.
Videozas.

3. Kézilabda:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.
Videozas.

4. Kosarlabda:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.

Videozas.

5. Tenisz:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.
Videozas.

és allampolgari

Torténelem, tarsadalmi

ismeretek; sporttorténet

V1. TRADICIONALIS MAGYAR SPORTAGAK
1. Vivas:
A sportag Kkialakulasanak torténete.

és allampolgari

Torténelem, tarsadalmi
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Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.

Videozas.

2. Kajak-kenu:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videozas.

3 Ottusa:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolék, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videozas.

4. Sportlovészet:
A sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.
Videozas.

5. Okélvivas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videozas.

6. Birkozas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.

— Versenyszabalyok.
7. Cselgancs:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportoldok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

ismeretek; sporttorténet

VIl. EGYEB OLIMPIAI SPORTAGAK
A soron kovetkezo nyari olimpiai jatékok programjaban szereplo
— korabban nem targyalt — sportagak.

Az egyes sportagak torténete.

Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.
Videozas.
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VIII. TELI SPORTAGAK
A soron kovetkezé téli olimpiai jatékok programjaban szereplo
sportagak.
1. Havon tizott sportok:
Sportagi felosztas.
Az egyes sportagak torténete.
Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.
Versenyszabalyok.
— Magyar sikerek.
Videozas.

2. Jégen iizott sportok:

Sportagi felosztas.

Az egyes sportagak torténete.
Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.
Versenyszabalyok.

Magyar sikerek.

Videdzds.

IX. NEM OLIMPIAI SPORTAGAK
1. Floorball:

Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.

Videdzds.

2. Ultimate Frisbee:
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videdzds.

3. Rogbi
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videdzds.

4. Amerikai football:
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.
Videozas.

5. Egyéb szabadiddsportok:
Sportagi felosztas.

A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.

Videdzds.

6. Extrém sportok:
Sportagi felosztas.
A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.

Torténelem,

tarsa-

dalmi és dallampolgari
ismeretek; sporttirteé-

net
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Videodzas.

7. Technikai sportok:
Sportagi felosztas.

A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.
Videdzds.

Kulcsfogalmak | sport-szaknyelv, sportagi felosztas, versenyszabalyok.

Sporttorténet:

A tanuldk legyenek tisztaban 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.

A fejlesztés vart Ismerjék meg a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet jatszott,
eredményei a két jatszik a sport az emberiség életében, milyen hatassal volt és van a sport az
évfolyamos cik- | egyes tarsadalmakra, gazdasagra, sot akar a politikara.

lus végén oo
Sportagi ismeretek:

A tanulok ismerjék meg a sportdgak csoportositdsat, csoportositasi
szempontjait, a szakirodalmat, szaksajtot. Ismerjék meg a szakirodalomban
hasznalatos moddszereket. A sportagi ismereteken beliil ismerjék meg az
olimpiai sportagakat, amelyekben a magyar sportolok szereztek mar
aranyérmet az ujkori olimpiai jatékokon.
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10. évfolyam
SPORTTORTENET
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Sporttorténet 36 6ra

megismertetése.

A sport €s az emberiség egyidejiiségének hangsulyozasa.
A sportnak mint a mindenkori nevelés egyik legfontosabb elemének

A sport vizsgélata tarsadalom- és politikatorténeti szempontbdl.
A tematikai egység | A modern sport fejlédesének attekintése.

nevelési-fejlesztési | A mindenkori magyar sport kiemelkedd szerepének hangsulyozasa a

céljai vilag sportjaban.

¢életpalyajanak bemutatasaval.

példaképek valasztasanak eldsegitése.

A fair-play szellemiség kialakitasa a legnagyobb "sportemberek"

A legkiemelkeddbb sportoloi teljesitmények megismerése révén kovetendd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

I. ALAPFOGALMAK
2. A sport rendszerezése:
— Sport, testnevelés, rekreacid, rehabilitacio,
— versenysport, tomegsport.
2. A sporttal kapcsolatos fogalmak:
— Sportold,
— atléta, ,,sportember";
— amator, profi;
— nézo, kozonség, szurkolo,
— sportpalya, sportpolitika, sportdiplomacia.
Otletbérze.

Torténelem,tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek;
vizualis kultura

Il. A SPORT EREDETE
3. Elméletek a sport eredetérol:
— Energiafolosleg-elmélet. Jatékelmélet.
— Spiritudlis, szakralis eldzmények.
4. Az els6 sportemlékek:
— Le. 3. évezred, egyiptomi emlékek.
— le. 2. évezred, krétai bikaugras.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizudlis
kultura

I1l. AZ OKOR TESTKULTURAJA:
3. Pénhellén jatékok:
Iszthmoszi jatékok.
Piithiai jatékok.
Nemeai jatékok.
— Oliimpiai jatékok.
4. Az oliimpiai jatékok torténete:

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura
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— A jatékok hattere, vallasi alapjai.

— A versenyek szinhelye.

— Sportagak, versenyszamok.

— A jatékok a Romai Birodalom idejében.

— Az 6kori oliimpiai jatékok kultusza.
Gytijtomunka.

IV. A KOZEPKOR TESTKULTURAJA:
3. A kozépkori egyhaz ,,sportfelfogasa’:
— A testkultara ,.hattérbe szorulasa”.
— A kozépkori iskolak. Higiéniai szokasok.
4. Sport a kozépkorban:
— Lovagi tornak.
— Népi jatékok.
— Az olimpiai eszme atorokitése.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultira

V. A MODERN SPORT KIALAKULASA:
6. A felvilagosodas koranak testkulturalis reformjai:
— A higiéniai szokasok véaltozasa.
— Az egészség értékke valasa.

— A testmozgasok egészségiigyi hatdsainak hangsulyozasa.

7. Allami szerepvallalas:
— Iskolédk allami kézbe kertilése.
— Nemzeti hadseregek szerepe.
—  Allami egészségiigy.
8. A sportagak kialakulasa:
— Az elso sportvallalkozasok, rekordok.
— Egyletek, egyesiiletek alakulasa.
— Nemzeti és nemzetkozi szovetségek 1étrejotte.
— Az els6 hivatalos nemzetkdzi versenyek.
9. A modern sport utjai az elsd vilaghabora utan:
— Az eurdpai sportélet alakulésa.
— Az eurdpai diktatarak sportképe.
10. A magyar testnevelés és sport a két vilaghdbora kozott:
— Az els0 sporttorvények.
— Klebelsberg Kuno és az OTT.
— Sporttdmogatas és revizionizmus.

Sportagi ismeretek
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VI. AZ UJKORI OLIMPIAI JATEKOK TORTENETE Informatika
4. Az olimpiai eszme 0jjaélesztése:
— Oliimpiai asatasok ¢€s az els6 olimpiai torekvések.
— A NOB megalakulasa és az els6 ujkori olimpiai jatékok.
— Magyarok az els6 ujkori olimpiai jatékokon, a MOB megala-
kulésa.
— Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a méasodik
vilaghéboru kitoréséig.
— Magyar sikerek és sikersportagak a masodik vilaghébori
elott.
Tablokészités. Videozas.
5. Az olimpiai jatékok sikertorténete:
— Az olimpiai eszme t0l€li a masodik vildghéaborut.
— A hideghaboru egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének
¢s rendezésének feleldssége.
— Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror.
— Amat6r — profi-kérdés.
— Az olimpiai jatékok vilageseménny¢ valasa. Olimpia — média
— lizlet — orszagimazs. Aktudlis problémak.
Tablokészités. Videozds.
6. Az ujkori olimpiai jatékok magyar nézdpontbol:
— A legsikeresebb olimpiai szereplésiink.
— Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovéabbra is az
¢lmezonyben.
— Régi és 1j sikersportagaink.
— Aktualis kérdések.
Tablokészites. Videozas. Gyiijtomunka.

VII. AZ OLIMPIAI JATEKOK LEGNAGYOBB ALAKJAI

A legkiemelkedObb olimpiai teljesitmények. A legnagyobb magyar
sportolok:

— Azelso gyOztesek.
—  Erdekességek az olimpiai jatékokon.
— Kimagaslo sportteljesitmények.
— Kimagaslo sportemberi teljesitmények.
Videozas. Kiseloadas. Meghivott vendégekkel beszélgetés.

Sport, torténelem, panhellén jatékok, pentathlon, lovagi torna, egészség,

Kulesfogalmak higiénia, testkultara, sportag, tjkori olimpia.

Kulcsfogalmak | sport-szaknyelv, sportagi felosztas, versenyszabalyok.
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11. évfolyam

TESTNEVELES-ELMELET

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Testnevelés-elmélet

Orakeret
18 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztdzasa. A
mozgasszabalyozas és mozgastanulas megkiilonboztetése. Naprakészség
kialakitasa a mozgastanulas és mozgasszabalyozasi modellek elméleti és
gyakorlati anyagaiban. A testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport

céljai tarsadalmi funkcidinak tudatositasa. A kiilonboz6 testmozgasok tarsadalmi,
szocialis és pedagdgiai feltételeinek és kovetkezményeinek értelmezése. A
torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
I. ALAPFOGALMAK Edzéselmélet;
o sportegészségtan,
1. Testkultiuraval kapcsolatos fogalmak: sportpszicholégia

—  Erték. Egészség. Kultura. Sport.
— Szomatikus nevelés. Testnevelés.

1. RENDSZEREZES
1. A testnevelés rendszere:
— Intézményes keretek kozott folyo testnevelés.
— Rekreacios testnevelés és sport.
— Preventiv célzatl testnevelés.
— Gyodgytestnevelés.
2. Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés:
—  Altalanos felkészités: oktatasi intézmények.
— Specidlis felkészités: egyesiiletek, sportiskolak, fegyveres tes-
tilletek, specialis felkészitd intézmények.

3. Diakok csoportjai:

— Normal, kdnnyitett,
— gyodgytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések aldl) felmentett.
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III. A TESTNEVELES ES SPORT CELJA ES TARTALMA
1. Célok:
A tarsadalom altal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld
testi és lelki igények.
2. A testnevelés miivelédés-tartalma:

— A mozgasos tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatasai-
nak ismerete. A kornyezet valtozasainak értékelése. Az
egyéni ¢életmod, tevékenység dsszhangja.

— Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, és a sziikséglet ki-
alakitasa az egészséges ¢letmadra.

— Alapveto viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa. Ja-
ték- és sportkultiraban valo jartassag kialakitasa.

IV. SPORT ES EGESZSEGVEDELEM Sportegészségtan;
4. A sport aktiv és inaktiv hatasai: biologia-egészségtan
— A magyar tarsadalom sportfelfogasa.
— A passziv sport fogalma.
— A magyar tdmeg-, illetve szabadiddsport allapota, lehetdsé-

gei.
Példak keresese. Vita.

5. Az egészségvédelem funkcioi, feladatai:
— A mozgast hattérbe szorito életmdd ellensulyozasa.
— A munkaartalmak korrigalasa.
— Az egészséges ¢letre vonatkozo szabalyok megismerése.

— Az egészség jelentdségének tudatositasa.
6. Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei:

— Ismeretszerzés.

Egyéni tapasztalatszerzés.

Személyi, taplalkozasi, 61tozkodési, kornyezeti, nemi higié-
nia.

Helyes napirendre nevelés.

Testi tevékenységre, sportra nevelés.

— Helyes testtartasra nevelés.

V. A TESTNEVELES SZEMELYISEGFEJLESZTESE
4. A tarsadalom altal timasztott igények:
Onallésag, tolerancia, onfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,
leleményesség, kreativitds, valds Onértékelés, dontési
képesség.
Otletroham. Vita.
5. Befolyasol6 tényezok:
— Azedzd.
— Atestneveld tanar.
— Sporttarsak.
,,Onfejlesztés".
Egyéni példak keresése. Vita.
6. Az iskolai ifjusag testnevelése:
Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos eléadasa. Elhangzott: az
Orszagos Testnevelési Kongresszuson. 1930. november 22-én
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Szegeden.

Forraselemzés. Vita.

VI. A TESTNEVELES MUVELODESI ANYAGA
1. A testnevelés hdrmas felosztasa:
Mozgasos cselekvések. Elméleti ismeretek. Jarulékos
tényezok (infrastruktara, eszk6zok, etc.).
2. Mozgasos cselekvések csoportositasai:
Mechanikai szempont szerint. Mozgasszerkezeti szempont
szerint: térbeli, id6beli, dinamikai jegyek. Tanitds-tanulés
szempont szerint: generikus, ordinativ, inventiv-kreativ
mozgasok (nyilt-, zart készség).
Sportagi példak keresése.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

VIL. MOZGASKESZSEG ES SPORTTECHNIKA
6. Fogalmak tisztdzésa:
— Mozgaskészség.
— Technika.
— Sporttechnika.
— Technikai modell.
— Egyéni modell.
7. A mozgaskészség csoportjai:
— Poulton-féle csoportositas.
— Farfell-féle csoportositas.
— Testhossz tengelyéhez viszonyitva.
8. Motoros képességek:
— Altalanos alapelvek.
— Kondicionalis képességek.
— Koordinacios képességek.
Példak keresése.
9. Terhelés:
— Szervezetre gyakorolt hatas.
— Kornyezeti tényezok.
— Mutatok.
Otletroham.
10. Képqsségfejlesztés:
— Altalanos elvek.

— Egyéni tapasztalatok.
Vita.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

Kulcsfogalmak | Mozgasszabalyozés, ideg-izom kapesolat, mozgastanulds, varibilis gyakorlas.
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SPORTEGESZSEGTAN

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportegészségtan

Orakeret
18 ora

A sportold és kornyezte kolcsonhatasainak felismertetése. A felkésziilést,
sériilés esetén a gyogyuldst el0segitd alapvetd egészségtani ismeretek

A tematikai egység | clsajatittatdsa, felkészités az alkalmazasra az edzésmunka és a versenyek soran.
nevelési-fejlesztési | A gériilések, valamint a kéros teljesitményfokozok negativ hatasainak
céljai megismertetése. A modern taplalkozastudomany ismeretanyaganak

soran.

elsajatittatasa, felkészités a tudatos alkalmazasra a taplalkozas, folyadékpotlas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. ALAPFOGALMAK:

1. Egészségtan:

WHO alapokmany: ,,Az egészség nem a betegség hianya ...”
Ajanlott irodalom. Forraselemzés.

2. Sportegészségtan:

A sport kornyezetének egészségtani kérdései.

A sportolas hatasa az ember szervezetére (adaptaciéos folyama-
tok), egészségére. Dalmady Zoltan: A sportok egészségtana
(1913).

Példak keresése a sport hatasaira. Tanuloi gyiijtémunka. ForrdSelemzés.

Biologia-egészségtan

II. EDZES, VERSENYZES:

1. Az edzésfolyamat egészségtani kovetelményei:

Eletkori és nemi sajatossagok, edzésintenzitas, sokoldalusag,
adaptacio, kornyezeti tényezok, terhelés-pihenés aranya (Arndt-
Schulz-féle szabaly).

2. Versenyzgs:

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

Sajat sportoloi tapasztalatok gytijtése.

I1I. TAPLALKOZAS:
1. Sport és taplalkozas:
— A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany.
— Kaloria, kaloriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt kalo-
rimetria.
2. Mennyit egyiink?
A Kiilonboz6 sportagak kaloriasziikséglete.
3. Mit egyiink?
— Mennyiségi és mindségi kdvetelmények a tdplalkozasban.
— Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok, sok.

Biologia-egészségtan,
kémia
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4. Etrend-osszeallitasi szabalyok:

— Fehérjedus taplalkozas,
— Szénhidratdus taplalkozas.
Taplalékhasznositas:
— Emésztés, felszivodas,
— atalakitas a majban,
— hasznositas;

— versenyek elotti és utani taplalkozas.
Dietetikai szakcikkek gyiijtése, értelmezése.

V. DOPPING: Kémia; biologia-
A fair-playnek ellentmondd és egészségileg is rombold hatasu | egészségtan
jelenségek megismerése a lehetd legtobb szakmai szempontbdl.
1. Fogalma: ,testidegen anyag egészséges emberbe juttatisa".

— Anabolikus szteroidok,

— amfetaminok,

— efedrin,

— kabitoszerek;

— dohanyzas, alkohol; vérdopping, géndopping.

VI. SPORTSERULESEK, BETEGSEGEK, FERTOZESEK:
Sportsériilések ellatasa egészségiigyi intézményekben.
— Rehabilitacio.
— Lazas beteg allapot kontraindukcidja a sporttevékenységre.
— Fert0z06 betegségek egészségtana.

VII. MAGYAR SPORTEGESZSEGUGY:

Szervezeti felépités.
— A sportorvosi szakszolgalatok.
— A sziir6vizsgalatok jelentdsége.
— A versenyengedélyek feltételei.
Konzultdcio.

Kulcsfogalmak Edzés, versenyzés, taplalkozas, dopping, sportsériilések, betegségek, fert6zések,
sporttaplalkozas, kalorimetria, fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok,
sok, rehabilitacio, sziirGvizsgalatok.

EDZESELMELET

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszereket,
edzéseszkozoket, Uj tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.), amelyek
a sportteljesitmény fokozasara, az elért teljesitményszint fenntartasara vonatkoznak. Az edzéselmélet a
sporttudomany egyik elmélete, amelynek targyat a sportedzés folyamatanak, az egyéni
csucsteljesitmény elérésének, valamint a versenyzésnek a kérdései alkotjak. Szoros kapcsolatban mas
tudomanyagakkal vizsgalja a sportbeli felkésziilés teljes folyamatat, leirja a teljesitményfejlesztésnek,
a személyiség alakitdsdnak 6 kovetelményeit. Ezek alapjan iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a
feladatok optimalis megoldasara. Az edzéselmélet nem az egyes érintett tudomanyos eredmények —
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sportélettan, sportlélektan, sportpedagogia, biomechanika stb. kutatasi eredményei megallapitasainak —
Osszegzése, egymas mellé helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet
ez, amelyben szoros, funkcionalis kapcsolatban vannak a kiilonb6z6 tudomanyteriileteinek sajatos
eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata foként Osszegzd, integrativ jellegli, de feltesz
olyan jellegli kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatdsait 6sztonzik, segitik azok
kedvezo iranyu tovabbfejlodését.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
18 ora

Edzéselmélet

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az edzéselmélet tudomanya teriiletének, céljainak megismertetése. A
kondicionalis és a koordinacios képességek fogalmanak, megjelenési
forméainak és fejlesztési lehetdségeinek megismertetése. A versenyhelyzet és a
rajtallapot optimalizalasanak bels6é motivaciova tétele. A bemelegités
fontossaganak tudatositasa, képesség kialakitasa bemelegité gyakorlatok
onallo végzésére. Képesség kialakitasa a tanult ismeret tudatos alkalmazésara
sportolas kozben. Annak tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram
Osszeallitasa és egy sportold sériilésmentes felkészitése felelosségteljes feladat.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

I. BEVEZETES:

1. Az edzéselmélet torténete:
— A versenysport kialakulasa.
— Az edzéselmélet tudomanyanak torténete.

2. Alapfogalmak:

— Edzésrendszer, edzésmobdszer.
— Edzéseszkozok:
— pozitiv eszkozok;

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; sporttorténet

— negativ, karos eszkozok.

II. TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEVOI
1. A teljesitmény Osszetevoi.

Teljesitoképesség fogalma, részei, képezhetdsége.

TeljesitOkészség fogalma, részei, nevelhetdsége.
2. Edzettség Osszetevoi:

— motorikus,

—  pszichés,

— fiziologiai,

— alkati 6sszetevok.
3. Edzéselvek:

— motorikus,
pszichés,
fiziologiai,

— alkati 6sszetevok.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészsegtan,
testnevelés és sport
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,, Arndt-Schulz-féle szabaly” értelmezése.

III. TERHELES, ELFARADAS
1. Terhelés:
— Kiilso terhelés fogalma és paraméterei.
— Belsd terhelés fogalma és jellemzoi.
— Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, tuledzés.
— Mozgasinger adaptacio.
Egyéni példak keresése.

2. Elfaradas:
— szakaszai, teriiletei.

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet,
sportegészségtan,
testnevelés és sport

IV. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
1. Fogalmak:

— Erd, alloképesség, gyorsasag, iziileti mozgékonysag.

— Izom, izom miik6dése.
2. Alloképesség:
Osztalyozas energiafelhasznalas szerint:
— aerob,
— anaerob alaktacid,
— anaerob laktacid alloképesség.
Alldképesség fajtai:
— hosszutavu-, - erg-,
— kozéptavu-, - gyorsasagi-,
— rovidtavu-, - pszichés alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének modszerei:
— aerob hatasu modszerek,
— anaerob hatasi modszerek.
— Limital6 tényezok.
Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag:
Megnyilvanulasi formai:

— reakcio-,

— mozdulat-,

— mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.

Sportagi példak gyiijtése.

4. Er6:
Er6 osztalyozasa az ellendllas nagysaga szerint.
Erdfejlesztés:
altalanos jellemzok,
modszerek,
életkori jellemzok,
— szabalyok.
Sportagi példak felsorolasa.

5. A kondicionalis képességek komplexitasa:

Biologia-egészségtan,
testnevelés-elmélet;
sportegészségtan,
testnevelés és sport;
fizika
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Erd, alloképesség, gyorsasag dsszefiiggései.
., Képességek piramisanak’ értelmezése. Fritsch (1977).

6. Iziileti mozgékonysag:

Az iziileti mozgékonysag fajtai:
— aktiv- passziv,
— statikus-dinamikus,
— specialis hajlékonysag.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszerei:
— nyujto hatast gimnasztika, statikus nyujtas.

V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK Testnevelés és sport;
1. Mozgaskoordinacio: testnevelés-elmélet
— Fogalommagyarazat. Jellemzok.
— Koordinacios képességek fajtai. Célmeghatarozas.
2. Mozgastanulas:
Fézisai:
— kognitiv,
— asszociacios,
— automatizacios fazis.
Hibajavitas.

3. Mozgasszabalyozas:
A fogalom tisztazasa.
Egyeéni példak keresése.

4. Mozgasatalakitas:
A fogalom tisztazasa.
5. Mozgaskészség:
— Mozgaskészség jellemzoi.
—  Zart jellegli mozgasok.
— Nyilt jellegli mozgasok.
6. Fogalmak

—  Ugyesség, technika, stilus.
— Stratégia.
— Taktika.

VI. VERSENYZES Sportpszicholdogia
1. Edzés és versenyzés Osszefliggései:
Szempontok:

— id6,

—  kockéazat,

— teljesitmény,
) —  kiils6 kornyezet.
Osszehasonlitas. Tablazatba rendezés.

2. Versenyhelyzet:

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

— Versenyzesi motivumok.
— Versenyzési konfliktusok.
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3. Rajtallapot:

— Rajtkészség.

— Rajtlaz.

— Rajtapatia.
Egyéni példak keresése.

Kulcsfogalmak | g elkészités, éves tervezés, mikrociklus, makrociklus, alapozas, formaidézités.

SPORT ES SZERVEZETEI

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sport és szervezetei ,
P 18 ora

Elozetes tudas

A sporttal és a versenyzéssel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

A magyar sport szervezeti felépitésének attekintése.
A legfontosabb sportszervezetek és sportvezetok megismertetése.

A hazai és a nemzetkdzi sportdiplomacia miikodési mechanizmusanak
alapszintli értelmezése.

A tematikai egység ) o
nevelési-fejlesztési Sportkontroll-ismeretek elsajatitasa.
céljai p s . "
Alapvetd sportszervezési ismeretek kozvetitése.
Képesség  kialakitasa egy  sportverseny, illetve  sportrendezvény
menetrendjének Onalld megtervezésére az alapvetd versenyszervezési
szabalyok ismeretében.
Az alapveté menedzseri személyiségi jegyek kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
I. SPORT A TARSADALOMBAN Testnevelés-elmélet
A sport helye a magyar tarsadalomban:
— Célok.
— Folyamatok.
— Szervezet.

— Eredmény és értékelés.

A sportélet teriiletei

— Iskolai testnevelés — személyiségformalas.
— Szabadid6 sport — életmod-alakitas.

— Versenysport —

és jellemzoi:

teljesitményfokozas.
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Il. MAGYAR SPORTTORVENYEK
Attekinto jogtorténet:

Az 1913. évi ,,Lex Gerenday” és az 1921. évi ,,A testnevelésrol...

sz016 torvények. A ,,szocialista testkultiira” szervezeti hattere.

A 2004/1. torvény a sportrol:
— A dokumentum szerkezeti felépitése.
— A sporttoérvény tartalma.
— A 2011. évi sporttorvényt érintd 1ényeges valtozasok.
Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok
Vezeto testiiletek hierarchigja, struktaraja, financialis hattere.

2

I1l. AMAGYAR SPORT HIERARCHIKUS FELEPITESE

4. Sportegyesiiletek.

1989. évi II. Torvény a sportegyesiiletek felépitésérol.
5. Sportagi szakszdvetségek.

1996. évi LXIV torvény a sportagi szakszovetségekrol.
6. Tendenciak.

Aktualis sportstratégiak.

IV. A MAGYAR SPORT AKTUALIS HELYZETE

4. Infrastruktura:
Létesitmények szama €s allapota az Eurdpai Uni6 atlagaihoz
viszonyitva.

5. Anyagi hattér:
— A sportra szant allami timogatas.
— A sportra jut6 pénzek elosztasa.
—  Szponzoraciobol befolyd pénzek.
6. Szakemberképzeés:
— Testnevel0 tanar képzés.
— Sportoktato és edz6 képzés.
— A ,.Bolognai” oktatasi rendszer.

V. UTANPOTLAS-NEVELES

3. Az utanpotlas-nevelés szervezeti felépitése:
— Iskolarendszer.
— Diéksport.
— Sportegyesiileti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.
— Korosztalyos valogatottak.
4. Diaksport:
— Diéksport bizottsagok.
— Diaksport tanacsok.
— Magyar Didksport Szovetség.

V1. SPORTSZERVEZES

1. Alapelvek:
— Ceélkitlizés, tervezés, lebonyolitas sorrendisége.
— Elemzés fontossaga.

Technika, életvitel és
gyakorlat
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3. Versenyrendezés:

4. Sportesemények dokumentumai:

Felelosség kérdése.
2. Események szervezése:

Szempontok.
Szervezés szakaszai.
Koltségvetés.

Elokészités.
Lebonyolitas.
Utémunkalatok.

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

Kulcsfogalmak

Sport, sporttdrvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, didksport,
sportszervezeés, versenyrendezes, sportesemények dokumentumai.
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12. évfolyam

SPORTPSZICHOLOGIA

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Sportpszichologia 36 6ra

Olyan alapismeretek elsajatitasa, amelyek alkalmassa teszik a
sportolot tehetsége minél teljesebb kibontakoztatasara.

Eligazodas a legfontosabb pszicholdgiai, sportpszichologiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszicholdgiai
tényezok, torvényszeriiségek megismertetése.

Annak tudatositdsa, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
A tematikai egység | mentalis képességeknek is meghatarozo szerepiik van.
nevelési-fejlesztési | Scgitségnyujtas ahhoz, hogy a sportteljesitmeny optimalis fokozasa a

céljai személyiség harmonikus fejlédése, fejlesztése mellett legyen
elérhetd.
Felkészités az ismeretek hatékony alkalmazdsira a sportoloi
gyakorlatban.
Konfliktuskezelés fejlesztése. Technikak elsajatittatdsa a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.
Sajat lelki erdsségek és gyengeségek felismerése és modszerek
alkalmazasa a valtoztatasra.
Nyitottsag kialakitasa tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
I BEVEZETES A PSZICHOLOGIABA -
SPORTPSZICHOLOGIABA

— A pszicholdgiai ismeretek szerepe és jelentdsége a sportok-
tatok tevékenységében.
— A pszicholégia feladata, targya, f6bb nézépontjai, médszerei. A
sportpszicholdgia targya, fébb modszerei.
Tapasztalatok, megfigyelések osszegyiijtése.

Il. A MEGISMERES: Edzéselmélet;
A megismerés folyamatdnak pszichikus funkcioi, szerepiik a|biologia-egészségtan;
sporttevékenységben: testnevelés-elmélet

—  FErzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet, gondol-
kodas, €s szerepiik a sportban.
— Tanulas és alapformai, mozgastanulas. Intelligencia, kreati-
vitas, sport-eredményesség.
Az emlékezet torzitasai. (Bartlet-kisérlet.)
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I1l. A TEVEKENYSEG:
Sporttevékenység pszichikus energiai:

— Figyelem, koncentracio.

—  Erzelmek, érzelmi intelligencia.

— Motivécio, teljesitmény-motivacio.

— Fenti funkciok jelentsége a sporttevékenységben.
Koncentracios gyakorlatok. Figyelemvizsgadlat. Igényszintjaték.

Testnevelés és sport;
edzéSelmélet

IV. KORNYEZET:

Személyiség — tevékenység, valamint kolcsonhatasuk a sportban:

- A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A személyi-
ség mérése. A sportoloi és az edzoi személyiség. A sporttevékeny-
ség személyiségfejlesztd hatasai.

— A kornyezet és a személyiség kolcsonhatésa.

— Bels6 kornyezet, pszicholdgiai egyensuly,

- testi-lelki-szellemi harmonia.

— A kornyezet alakitdsa, a kornyezethez valo alkalmazkodas.
Sportoloi személyiségteszt kitoltese.

V. TARSAS JELENSEGEK A SPORTBAN:
— Tarsas serkentés és gatlas, egylittmiikodés €s versengeés.
— Csoportdinamika, csapatépités, légkor, kohézio.
— Az edz0, mint vezeto.
— A nézok, szurkolok szerepe.
— Hazai palya eldnye vagy hatranya.
— Agresszi6 a sportban.
Tarsas serkentés és gatlas (kisérlet). Csapat Ertékeld Eljdrds
(sportcsoportok vizsgalata).

Edzéselmélet

VI. AZ EDZES ES VERSENYZES PSZICHOLOGIAJA:

- Sportagi sajatossagok, sportagi profilok, a teljesitmény fizi-
kai és mentalis kovetelményei.

- Stressz, szorongés, arousal.

- Kiégés, tuledzés, sportartalmak, sériilések, a rehabilitacio
pszichés segitése.

— Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és prevencio.

- Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, 6nbizalom, 6nszaba-

lyozo technikak.
Versenyszorongas-skala. Sportoloi megkiizdés-kerdoiv kitoltése.

Relaxdcios gyakorlat.

Sportegészségtan;
edzéselmélet

Kulcsfogalmak
drog, dopping, prevencio, arousal.

Stressz, szorongas, kiégés, agresszio, érzelem, motivacio, sportpszichologia,
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Testnevelés-elmélet:

A tarsadalom altal timasztott igények kialakulasa a tanulokban. Az
¢letkornak megfeleld testi és lelki igények kialakulasa. A mozgasos
tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatdsainak ismerete. A kdrnyezet
valtozasainak értékelése. Az egyéni életmdd, tevékenység 0sszhangja-
nak kialakulasa. Higiéniai eljarasok megismerése, szokasok ismerete,
¢s a sziikséglet kialakulasa az egészséges életmodra.
Sportegészségtan:

Az alapvetd egészségtani ismeretek elsajatitasa a felkésziiléshez, sériilés
esetén a gyogyulashoz. A lehetséges sériilések, valamint a karos
teljesitményfokozok negativ hatasainak ismerete. A modern
taplalkozastudomany ismeretanyaganak elsajatitasa, tudatos alkalmazasa.

Edzéselmélet:

A tanuldk legyenek tisztdban az edzéselmélet tudomanyanak teriiletével,
céljaival. A tanulok ismerjék a kondicionalis és a koordinacios képességek
fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.

A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasanak sziikségessége valjon
belsé motivaciova. A tanulokban tudatosodjon a bemelegités fontossaga,
onalloan is legyenek képesek bemelegité gyakorlatokat végezni. Legyenek
képesek az edzéselmélet tantargybol tanult ismereteiket sportolas kzben
tudatosan alkalmazni, és rendszerbe helyezni a sajat maguk altal végzett
munkaban (edzésen.) Tudjak, hogy milyen szempontok alapjan kell és
sziikséges megtervezni egy hatékony, éves edzésmunkat.

Sport és szervezetei:

Ismerjék meg a magyar sport intézményeinek bonyolult rendszerét. Legyenek
képesek tanari segitséggel iskolai sportrendezvények megszervezésére €s
lebonyolitasara. Legyenek képesek versenykiiras elkészitésére, ismerjék
egyesiiletiik alapszabalyainak legfontosabb &sszetevoit.

Sportpszichologia:

Eligazodas a  legfontosabb  pszichologiai,  sportpszichologiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasolo legfontosabb pszichologiai
tényezOk, torvényszeriiségek ismerete.

A tanul6 tudataban van, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a
mentalis képességeknek is meghatarozo szerepiik van.

Képesség az ismeretek hatékony alkalmazasara a sportoloi
gyakorlatban.

Képesség a konfliktusok kezelésére. Technikak ismerete a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.

Sajat lelki erdsségek ¢és gyengeségek felismerése és modszerek
alkalmazasa a valtoztatasra.

Nyitottsag tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.
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