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SPORTELMELETI ISMERETEK

Az alabbi helyi tanterv a kerettantervek kiadasanak és jogallasanak rendjérdl szolo 51/2012. (XII. 21.)
szamu EMMI rendelet Kerettanterv a koznevelési tipusu sportiskola neveléséhez -oktatasahoz cimii 7.
mellékletében megjelent, a tantargyra vonatkozdan akkreditalt kerettantervi ajanlas alapjan késziilt.

A sportiskolai nevelés-oktatds, azaz a sportoldi palyafutasra vald felkészités szerves része,
hogy a tanuldk elsajatitsak a sziikséges elméleti alapismereteket is az alabbi célok elérése

érdekében:

a testnevelés és sport miiveltségi terlilet elhelyezése a tarsadalom szegmensei
kozott;

az egyes mozgasos cselekvések élettani és pszicholdgiai hatdsainak tudatositasa;

a sportold megtanitdsa 6nmaga megismerésére; e tudas birtokaban képessé tenni az
eredménycentrikus versenyzésre és edzéstevékenységre;

a sportold megtanitisa a sportpalyan és az életben is a helyes interperszondlis
kapcsolatok kialakitasara;

felismertetni a tanuldkkal, hogy sportteljesitményiik hatékonyabba valik a
megszerzett elméleti tudas felhasznalasaval,

belsd igénnyé tenni az egészséges ¢életvitelt €s a fair-play szellemiségét;

a sporttorténet és az olimpiai jatékok torténetének tanitdsan, tanuldsan keresztiil a
sportoldi és nemzeti identitastudat fejlesztése.

A sportelméletiismeretek egy tantargycsoportot alkotnak, amelynek tantirgyai egy-egy
tematikai egységként jelennek meg.

A tematikai egységekhez adott 6raszamok és a szabad orakeret felhasznalasa:

9. évfolyam 10. évfolyam 11. évfolyam 12. évfolyam
Sporttortént 3244
Sportagi ismeretek 3244
Testnevelés elmélet 16+2
Sportegészseégtan 1642
Edzéselmélet 16+2
Sport és szervezetei 16+2
Sportpszichologia 32
Osszes 6raszam: 36 36 72 32




9. évfolyam

Sporttorténet
Tematikai ]
egység/Fejlesztési Sporttérténet Oralferet3
cél 6 ora

megismertetése.

A tematikai egység | A modern sport fejlédésének attekintése.

A sport €és az emberiség egyidejliségének hangsulyozasa.
A sportnak mint a mindenkori nevelés egyik legfontosabb elemének

Asport vizsgalata tarsadalom- és politikatorténeti szempontbol.

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 legkiemelked6bb sportoloi teljesitmények megismerése révén kovetendd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasipontok

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

Torténelem,tarsadalmi és
allampolgari ismeretek;
vizualis kultura

II. A SPORT EREDETE
1. Elméletek a sport eredetérdl:
— Energiaf6losleg-elmélet. Jatékelmélet.
— Spiritualis, szakralis elézmények.
2. Az els6 sportemlékek:
— Le. 3. évezred, egyiptomi emlékek.
— Le. 2. évezred, krétai bikaugras.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura

I1I. AZ OKOR TESTKULTURAJA:
1. Pénhellén jatékok:

— Iszthmoszi jatékok.

— Piithiai jatékok.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura




— Nemeai jatékok.
— Oliimpiai jatékok.
2. Az oliimpiai jatékok torténete:
— A jatékok hattere, vallasi alapjai.
— A versenyek szinhelye.
— Sportagak, versenyszamok.
— A jatékok a Romai Birodalom idejében.
— Az Okori oliimpiai jatékok kultusza.
Gyujtomunka.

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

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; vizualis
kultura

V. A MODERN SPORT KIALAKULASA:
1. A felvildgosodas koranak testkulturalis reformjai:

— A higiéniai szokasok valtozasa.
— Az egészség értékké valasa.

— A testmozgasok egészségiigyi hatasainak hangsulyozésa.

2. Allami szerepvallalas:
— Iskolak allami kézbe kertilése.
— Nemzeti hadseregek szerepe.
—  Allami egészségiigy.
3. A sportagak kialakulasa:
— Az els6 sportvallalkozésok, rekordok.
— Egyletek, egyesiiletek alakulasa.
— Nemzeti és nemzetkodzi szovetségek 1étrejotte.
— Az els6 hivatalos nemzetkozi versenyek.
4. A modern sport Utjai az elsé vildghaboru utan:
— Az eurdpai sportélet alakulésa.
— Az eurdpai diktatirak sportképe.
5. A magyar testnevelés és sport a két vilaghabort kozott:
— Az els0 sporttdrvények.
— Kilebelsberg Kuno és az OTT.
— Sporttdmogatas €s revizionizmus.

Sportagi ismeretek




VI. AZ UJKORI OLIMPIAI JATEKOK TORTENETE Informatika
1. Az olimpiai eszme jjaélesztése:
— Olimpiai asatasok €s az els6 olimpiai torekvések.
— A NOB megalakulasa ¢és az els6 ujkori olimpiai jatékok.
— Magyarok az els6 ujkori olimpiai jatékokon, a MOB
megalakulasa.
— Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a masodik
vilaghéaboru kitoréséig.
— Magyar sikerek ¢és sikersportagak a masodik vilaghaboru
elott.
Tablokeszités. Videozas.
2. Az olimpiai jatékok sikertorténete:
— Az olimpiai eszme tuléli a masodik vilaghaborut.
— A hideghaboru egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének
¢és rendezésének feleldssége.
— Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror.
— Amat6r — profi-kérdés.
— Az olimpiai jatékok vilageseménny¢ valasa. Olimpia — média
— lizlet — orszagimazs. Aktualis problémak.
Tablokészités. Videozas.
3. Azujkori olimpiai jatékok magyar nézOpontbol:
— A legsikeresebb olimpiai szereplésiink.
— Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovabbra is az
élmezonyben.
— Régi és 1 sikersportagaink.
—  Aktualis kérdések.
Tablokeészités. Videozas. Gyitijtémunka.

VII. AZ OLIMPIAI JATEKOK LEGNAGYOBB ALAKJAI

A legkiemelked6bb olimpiai teljesitmények. A legnagyobb magyar
sportolok:

— Azels6 gyOztesek.
—  Erdekességek az olimpiai jatékokon.
— Kimagaslo sportteljesitmények.
— Kimagasl6 sportemberi teljesitmények.
Videozas. Kiseloadas. Meghivott vendégekkel beszélgetés.

Kulesfogalmak | Sport, torténelem, panhellén jatékok, pentathlon, lovagi torna, egészség,
higiénia, testkultara, sportag, Gijkori olimpia.

A tanulok legyenek tisztaban azzal, hogy az egyes torténelmi korokban a sport

milyen célt szolgalt, milyen igényt elégitett ki; hogyan alakultak ki, és

A fejlesztés vart | valtoztak az egyes sportagak; kik, hogyan befolyasoltak, iranyitottak ezeket a
eredményei folyamatokat.

Ismerjék meg a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet jatszott,




jatszik a sport az emberiség ¢letében, milyen hatassal volt és van a sport az
egyes tarsadalmakra, gazdasagra, s6t akar a politikara.




10. évfolyam

Sportagi ismeretek

A Sportagi ismeretek tantargy oktatasdnak kettds célja van. Egyrészt, hogy egy adott
sportagat 1iz6 didk mas sportagak torténetével, szabalyaival, leghiresebb személyiségeivel is
tisztaban legyen. Masrészt olyan altalanos ismereteket k6zol, melyek birtoklasa nélkiil a
modern sportéletben aktiv szerepléként jelen 1év6 szakember nem vallhatnd magat jol
felkésziilt, széles 1atokori szakembernek.

Tematikai i
egység/Fejlesztési Sportagi ismeretek Oralferet3
cél 6 ora

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

céljai sportagak kialakuldsa torténetének, a mult és jelen legendas sportoldinak, a
kiemelked6 eredményeknek a megismertetése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasipontok

I. FORRASISMERET Torténelem, tarsadalmi

és allampolgari

1. Fogalmak: ismeretek; sporttorténet

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

Onéletrajzok, életrajzok.
Feldolgozasok.

— Tudositasok.
Ajanlott irodalom. Forraselemzés.

3. Sportsajto:

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

II. ATLETIKA Térténelem, tarsadalmi
1. Sportag torténete: és dllampolgari
A sportag kialakulasanak torténete. ismeretek, sporttorténet

Leghiresebb sportolok, rekordok.




Legnagyobb magyar sikerek.

Videozas.

2. Sportagi ismeretek:
Sportag felosztasa.
Versenyszabalyok.

— Szakirodalom.
Versenylatogatas.

IIL. USZAS
1. Sportag torténete:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolék, rekordok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Videozas

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

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek,; sporttorténet

IV. TORNA
1. Sportag torténete:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
Videozas.

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

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; Sportt(')'rténet

V. LABDAJATEKOK
1. Labdarugas:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolék, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Jatékszabalyok.

Videozas.

2. Vizilabda:

A sportag kialakulasanak torténete.

Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.

Jatékszabalyok.

Videozas.

3. Kézilabda:

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; sportté’rténet




A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.

— Jatékszabalyok.
Videozas.

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

— Legnagyobb magyar sikerek.
Jatékszabalyok.
Videozas.

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

VI. TRADICIONALIS MAGYAR SPORTAGAK
1. Vivas:
A sportag kialakulasanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.
— Legnagyobb magyar sikerek.
— Versenyszabalyok.
Videozas.

2. Kajak-kenu:
A sportag kialakuldsanak torténete.
Leghiresebb sportolok, csapatok.

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videozas.

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

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.
Videozas.

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

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

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek; sporttorténet
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— Legnagyobb magyar sikerek.

Versenyszabalyok.
Videozas.

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

— Legnagyobb magyar sikerek.

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

— Legnagyobb magyar sikerek.
Versenyszabalyok.

VII. EGYEB OLIMPIAI SPORTAGAK

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

Az egyes sportagak torténete.

Kiemelkedo teljesitmények, érdekességek.

Versenyszabalyok.

Videozas.

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

2. Jégen tizott sportok:

Sportagi felosztas.

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

Magyar sikerek.

Videozas.

IX. NEM OLIMPIAI SPORTAGAK
1. Floorball:

Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.

Videozas.

2. UltimateFrisbee:
Jatékszabalyok.
A sportag hazai helyzete.

Torténelem,
tarsadalmi és
dallampolgari
ismeretek;
sporttorténet

11




Videozas.

3. Rogbi
Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.

Videozas.

4. Amerikai football:

Jatékszabalyok.

A sportag hazai helyzete.

Videozas.

5. Egyéb szabadiddsportok:
Sportagi felosztas.

A sportag hazai helyzete.
Versenyszabalyok.

Videozas.

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

Videozas.

7. Technikai sportok:
Sportagi felosztas.
A sportag hazai helyzete.

Versenyszabalyok.
Videozas.
Kulcsfogalmak Sport-szaknyelv, sportagi felosztas, versenyszabalyok.

A fejlesztés vart
eredményei

A tanulok ismerjék meg a sportagak csoportositasat, csoportositasi
szempontjait, a szakirodalmat, szaksajtot. Ismerjék meg a szakirodalomban
hasznalatos modszereket. A sportagi ismereteken belill ismerjék meg az
olimpiai sportagakat, amelyekben a magyar sportolok szereztek mar
aranyérmet az Ujkori olimpiai jatékokon.

12




11. évfolyam

Testnevelés-elmélet

Tematikai

egység/Fejlesztési Testnevelés-elmélet
cél

Orakeretl
8 ora

A sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztazasa. A
mozgasszabalyozas és mozgastanulas megkiilonboztetése. Naprakészség

A tematikai egység | kialakitasa a mozgastanulas és mozgasszabalyozéasi modellek elméleti és

nevelési-fejlesztési

gyakorlati anyagaiban. A testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport

céljai tarsadalmi funkcioinak tudatositasa. A kiilonbdz6 testmozgasok tarsadalmi,

torténelmi események jelentdségének megbecsiilése.

szocialis és pedagogiai feltételeinek és kovetkezményeinek értelmezése. A

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasipontok
I. ALAPFOGALMAK Edzéselmélet;
sportegészségtan;
1. Testkultaraval kapcsolatos fogalmak: sportpszicholégia

—  Erték. Egészség. Kultira. 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.
— Specialis felkészités: egyesiiletek, sportiskoldk, fegyveres
testiiletek, specialis felkészitd intézmények.
3. Didkok csoportjai:

— Normal, kdnnyitett,
— gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések aldl) felmentett.

13




I1I. A TESTNEVELES ES SPORT CELJA ES TARTALMA
1. Célok:
A tarsadalom altal tamasztott igények. Eletkornak megfeleld
testi és lelki igények.
2. A testnevelés miivel6dés-tartalma:
— A mozgésos tevékenységek bioldgiai és pszichikai
hatésainak ismerete. A kornyezet valtozéasainak értékelése.
Az egyéni életmod, tevékenység 0sszhangja.
— Higiéniai eljarasok, szokasok ismerete, ¢s a sziikséglet
kialakitasa az egészséges életmodra.
— Alapvetd viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa.
Jaték- és sportkultaraban valo jartassag kialakitasa.

IV. SPORT ES EGESZSEGVEDELEM

1. A sport aktiv €s inaktiv hatésai:
— A magyar tarsadalom sportfelfogasa.
— A passziv sport fogalma.
— A magyar tomeg-, illetve szabadiddsport allapota,

lehetdségei.
Példak keresése. Vita.

2. Az egészségvédelem funkcidi, feladatai:
— A mozgést hattérbe szorito életmdd ellensulyozasa.
— A munkaartalmak korrigalasa.
— Az egészséges ¢letre vonatkozo6 szabalyokmegismerése.
— Az egészség jelentdségének tudatositasa.

3. Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei:
— Ismeretszerzés.
— Egyéni tapasztalatszerzés.
— Személyi, taplalkozasi, 6ltozkodési,kornyezeti, nemi

higiénia.

— Helyes napirendre nevelés.
— Testi tevékenységre, sportra nevelés.
— Helyes testtartasra nevelés.

Sportegészségtan,
biologia-egészségtan

V. A TESTNEVELES SZEMELYISEGFEJLESZTESE
1. A tarsadalom altal timasztott igények:
Onallésag, tolerancia, dnfegyelem, rugalmassag, nyitottsag,
leleményesség, kreativitas, valds Onértékelés, dontési
képesség.
Otletroham. Vita.
2. Befolyasol6 tényezok:
— Az edzd.
— A testneveld tanar.
— Sporttarsak.
,Onfejlesztés".
Egyeni példaik keresése. Vita.
3. Aziskolai ifjiisag testnevelése:
Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos el6adasa. Elhangzott: az
Orszéagos Testnevelési Kongresszuson. 1930. november 22-én
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Szegeden.

Forraselemzes. Vita.

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

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

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

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

Kulcsfogalmak

gyakorlas.

Mozgésszabalyozas, ideg-izom kapcsolat, mozgastanulds, variabilis
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Sportegészségtan

Tematikai i
egység/Fejlesztési Sportegészségtan Oralferetl
cél 8 ora

A sportold és kornyezte kdlcsonhatasainak felismertetése. A felkésziilést,
sériilés esetén a gyogyulast elGsegito alapvetd egészségtani ismeretek

A tematikai egység elsajatittatasa, felkészités az alkalmazasra az edzésmunka és a versenyek soran.
nevelési-fejlesztési | A s¢riilések, valamint a karos teljesitményfokozok negativ hatasainak

céljai megismertetése. A modern taplalkozastudomany ismeretanyagénak
elsajatittatasa, felkészités a tudatos alkalmazasra a taplalkozas, folyadékpotlas
soran.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasipontok
I. ALAPFOGALMAK: Biologia-egészségtan

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

2. Sportegészségtan:

A sport kdrnyezetének egészségtani kérdései.

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

Példak keresése a sport hatasaira. Tanuloi gytijtomunka. Forrdselemzés.

1. EDZES, VERSENYZES:

1. Az edzésfolyamat egészségtani kovetelményei:

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

2. Versenyzés:

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

Sajat sportoloi tapasztalatok gyiijtése.

1. TAPLALKOZAS: Bioldgia-egészségtan;
1. Sport és taplalkozas: kémia
— A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany.
— Kaloria, kaloriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt
kalorimetria.
2. Mennyit egyiink?
A kiilonbo6z6 sportagak kaldoriasziikséglete.
3. Mit egylink?
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— Mennyiségi és mindségi kovetelmények a taplalkozasban.
— Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok, sok.
4. Etrend-0sszeallitasi szabalyok:

— Fehérjedus taplalkozas,
— Szénhidratdus taplalkozas.
Téplalékhasznositas:
— Emésztés, felszivodas,
— atalakitas a majban,
— hasznositas;
— versenyek el6tti és utani taplalkozas.
Dietetikai szakcikkek gytijtese, értelmezése.

V. DOPPING: Kémia,biologia-
A fair-playnek ellentmondd ¢és egészségileg is rombold 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.
— Rebhabilitacié.
— Léazas beteg allapot kontraindukcioja a sporttevékenységre.
— Fert6z0 betegségek egészségtana.

VII. MAGYAR SPORTEGESZSEGUGY:

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

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

Kulcsfogalmak
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Edzéselmélet

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszereket,
edzéseszkozoket, 1 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 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 f6 kovetelményeit. Ezek alapjan iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a
feladatok optimalis megoldasara. Az edzéselmélet nem az egyes érintett tudomanyos eredmények —
sportélettan, sportlélektan, sportpedagogia, biomechanika stb. kutatasi eredményei megallapitasainak —
Osszegzése, egymds mellé helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet
ez, amelyben szoros, funkcionalis kapcsolatban vannak a kiilonb6zé tudomanyteriileteinek sajatos
eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata foként Osszegzd, integrativ jellegii, de feltesz
olyan jellegli kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatdsait O0sztonzik, segitik azok
kedvez0 iranyu tovabbfejlodését.

Tematikai Edzéselmélet Orakeretl
egység/Fejlesztési cél 8 ora

Az edzéselmélet tudomanya teriiletének, céljainak megismertetése. A
kondicionalis ¢és a koordinacidos képességek fogalmanak, megjelenési
formainak és fejlesztési lehetdségeinek megismertetése. A versenyhelyzet és a

A tematikai egység . ) R
rajtallapot optimalizalasanak bels6 motivaciova tétele. A bemelegités

nevelési-fejlesztési .
fontossaganak tudatositasa, képesség kialakitdsa bemelegité gyakorlatok

céljai
onallo végzésére. Képesség kialakitasa a tanult ismeret tudatos alkalmazasara
sportolas kdzben. Annak tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram
Osszeallitasa €s egy sportolo sériilésmentes felkészitése felelosségteljes feladat.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasipontok
I. BEVEZETES: Torténelem, tarsadalmi
1. Az edzéselmélet torténete: és dllampolgari
— A versenysport kialakulasa. ismeretek; sporttorténet

— Az edzéselmélet tudomanyanak torténete.
2. Alapfogalmak:

— Edzésrendszer, edzésmodszer.
— Edzéseszkozok:

— pozitiv eszk6zok;

— negativ, kdros eszk6zok.

II. TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEVOI Biolégia-
1.A teljesitmény Osszetevoi. egészségtan; testnevelés-
Teljesitoképességfogalma, részei, képezhetdsége. elmélet,

Teljesitokészségfogalma, részei, nevelhetdsége.
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2. Edzettség 0sszetevoi:
— motorikus,
— pszichés,
— fiziologiai,
— alkati 6sszetevok.
3. Edzéselvek:

— motorikus,
— pszichés,
— fiziologiai,
— alkati 6sszetevok.
,, Arndt-Schulz-féle szabaly" értelmezése.

sportegészségtan,
testnevelés és sport

III. TERHELES, ELFARADAS

1. Terhelés:

Kiilsé terhelés fogalma és paraméterei.

Belso terhelés fogalma és jellemzoi.

Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, tuledzés.
— Mozgasinger adaptacio.

Egyeni példak keresése.

2. Elfaradas:
— szakaszai, teriletei.

Biologia-

egészségtan, testnevelés-
elmélet,
sportegészségtan,
testnevelés és sport

IV. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
1. Fogalmak:

— Erd, alloképesség, gyorsasag, iziiletimozgékonysag.

— Izom, izom miikodése.
2. Alloképesség:
Osztalyozas energiafelhasznalés szerint:
— aerob,
— anaerob alaktacid,
— anaerob laktacid alloképesség.
Alloképesség fajtai:
— hosszutavu-, - ero-,
— kozéptavu-, - gyorsasagi-,
— rovidtavu-, - pszichés alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének modszerei:
— aerob hatasu modszerek,
— anaerob hatasu modszerek.
— Limital6 tényezok.
Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag:
Megnyilvanulasi formai:

— reakcio-,

— mozdulat-,

— mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.

Biologia-

egészségtan, testnevelés-
elmélet;
sportegészségtan,
testnevelés és sport;
fizika
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Sportagi példak gyiijtése.

4. Ero:
Erd osztalyozasa az ellenallas nagysaga szerint.
Erofejlesztés:
— altalanos jellemzdk,
— modszerek,
— ¢letkori jellemzdk,
— szabalyok.
Sportagi példak felsorolasa.

5. Akondicionalis 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:
— nyujté hatast gimnasztika, statikus nyujtas.

V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK
1. Mozgaskoordinaci6:
— Fogalommagyarazat. Jellemzok.

— Koordinacios képességek fajtai. Célmeghatarozas.

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

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

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

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

Testnevelés és sport;
testnevelés-elmélet

V1. VERSENYZES

Sportpszichologia
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1. Edzés és versenyzés Osszefiiggései:
Szempontok:
- 1idé,
— kockazat,
— teljesitmény,
— kiils6é kornyezet.
Osszehasonlitas. Tabldzatba rendezés.

2. Versenyhelyzet:
Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

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

— Rajtkészség.

— Rajtlaz.

— Rajtapatia.
Egyeni példaik keresése.

Felkészités, éves tervezés,

Kulcsfogalmak >
formaidézités.

mikrociklus,

makrociklus,

alapozas,
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Sport és szervezetei

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Sport és szervezetei

Orakeretl
8 ora

Elozetes tudas

A sporttal ¢s a versenyzéssel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

A magyar sport szervezeti felépitésének attekintése.

A legfontosabb sportszervezetek és sportvezetok megismertetése.

alapszintii értelmezése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

Sportkontroll-ismeretek elsajatitasa.
Alapvetd sportszervezési ismeretek kozvetitése.

Képesség  kialakitdsa egy  sportverseny,

szabalyok ismeretében.

A hazai és a nemzetkdzi sportdiplomacia mikddési mechanizmusanak

illetve  sportrendezvény
menetrendjének Onalld megtervezésére az alapvetd versenyszervezési

Az alapveté menedzseri személyiségi jegyek kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasipontok

I. SPORT A TARSADALOMBAN
A sport helye a magyar tarsadalomban:
—  Célok.
Folyamatok.
—  Szervezet.
— Eredmény és értékelés.
A sportélet teriiletei és jellemz6i:
— Iskolai testnevelés — személyiségformalas.
— Szabadidb sport — életmod-alakitas.
— Versenysport — teljesitményfokozas.

Testnevelés-elmélet

II. MAGYAR SPORTTORVENYEK

Attekint6 jogtorténet:
Az 1913. évi ,,LexGerenday” és az 1921. évi ,,A testnevelésrdl. ..
sz016 torvények. A ,,szocialista testkultira” szervezeti hattere.

A 2004/1. torvény a sportrol:
— A dokumentum szerkezeti felépitése.
— A sporttorvény tartalma.
— A 2011. évi sporttdrvényt érintd Iényeges valtozasok.
Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok
Vezetd testiiletek hierarchiaja, strukturaja, financialis hattere.
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III. A MAGYAR SPORT HIERARCHIKUS FELEPITESE

1. Sportegyesiiletek.

1989. évi II. Torvény a sportegyesiiletek felépitésérol.
2. Sportagi szakszovetségek.

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

Aktualis sportstratégiak.

IV. AMAGYAR SPORT AKTUALIS HELYZETE

1. Infrastruktura:
Létesitmények szama és allapota az Eurdpai Uni6 atlagaihoz
viszonyitva.

2. Anyagi hattér:
— A sportra szant allami timogatas.
— A sportra jutd pénzek elosztasa.
— Szponzoracidbol befolyo pénzek.
3. Szakemberképzés:
— Testnevelo tanarképzés.
— Sportoktato és edzo képzés.
— A, Bolognai” oktatasi rendszer.

V. UTANPOTLAS-NEVELES

1. Az utanpotlas-nevelés szervezeti felépitése:
Iskolarendszer.
Diaksport.
Sportegyesiileti szakosztalyok.
Korosztalyos versenyrendszerek.

— Korosztalyos valogatottak.
2. Diaksport:

— Diaksport bizottsagok.

— Diaksport tanacsok.

— Magyar Didksport Szovetség.

VI. SPORTSZERVEZES

1. Alapelvek:
— Célkitlizés, tervezés, lebonyolitas sorrendisége.
— Elemzés fontossaga.
— Felelosség kérdése.
2. Események szervezése:
— Szempontok.
— Szervezés szakaszai.
—  Koltségvetés.
3. Versenyrendezgs:
— Elokészités.
— Lebonyolitas.
— Utémunkalatok.
4. Sportesemények dokumentumai:
— Versenynaptar.
— Szervezési terv.

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

Kulcsfogalmak

Sport, sporttorvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, diaksport,
sportszervezés, versenyrendezés, sportesemények dokumentumai.

A fejlesztés vart
eredményei

Testnevelés-elmélet:

A tarsadalom altal tdmasztott igények kialakulasa a tanulokban. Az
¢letkornak megfeleld testi €s lelki igények kialakuldsa. A mozgasos
tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatdsainak ismerete. A kdrnyezet
valtozasainak értékelése. Az egyéni életmod, tevékenység
Osszhangjanak kialakuldsa. Higiéniai eljarasok megismerése, szokasok
ismerete, és a sziikséglet kialakulasa az egészséges ¢letmadra.
Sportegészségtan:

Az alapvet6 egészségtani ismeretek elsajatitasa a felkésziiléshez, sériilés
esetén a gyogyulashoz. A lehetséges sériilések, valamint a karos
teljesitményfokozok negativ hatdsainak ismerete. A modern
taplalkozastudomany ismeretanyaganak elsajatitasa, tudatos alkalmazasa.

Edzéselmélet:

A tanulok legyenek tisztaban az edzéselmélet tudomanyanak teriiletével,
céljaival. A tanulok ismerjék a kondicionalis és a koordinacids 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 bemelegit6 gyakorlatokat végezni. Legyenek
képesek az edzéselmélet tantargybol tanult ismereteiket sportolas
kdzbentudatosan 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
egyesiletiik alapszabalyainak legfontosabb dsszetevoit.
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12. évfolyam

Sportpszichologia
Tematikai . L. Orakeret3
egység/Fejlesztési cél Sportpszicholégia 2 ora

alapfogalmak rendszerében.

tényezok, torvényszeriiségek megismertetése.

Olyan alapismeretek elsajatitdsa, amelyek
sportoldt tehetsége minél teljesebb kibontakoztatdsara.
Eligazodas a legfontosabb pszicholdgiai,

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszichologiai

Annak tudatositdsa, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a

A tematikai egység | mentalis keépességeknek is meghatarozé szerepiik van.

nevelési-fejlesztési Segitségnyujtds ahhoz, hogy a sportteljesitmény
fokozéasaaszemélyiség harmonikus fejlédése,

alkalmassa teszika

sportpszichologiai

optimalis
fejlesztése mellett

céljai
legyen elérhetd.
Felkészités az ismeretek hatékony alkalmazdsdra a sportoloi
gyakorlatban.
Konfliktuskezelés fejlesztése. Technikak elsajatittatasa a rajtlaz és a
rajtapatia kezelésére.
Sajat lelki erdsségek és gyengeségekfelismeréseés modszerek
alkalmazasaa valtoztatsra.
Nyitottsag kialakitasa tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasipontok
I. BEVEZETES A PSZICHOLOGIABA —~
SPORTPSZICHOLOGIABA
— A pszicholdgiai ismeretek szerepe €s jelentOsége a
sportoktatok tevékenységében.
— A pszichologia feladata, targya, fobb nézdpontjai, médszerei. A
sportpszicholdgia targya, fobb mddszerei.
Tapasztalatok, megfigyelések dsszegyiijtése.
1. A MEGISMERES: Edzéselmélet,

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

biologia-egészségtan,

testnevelés-elmélet

25



1. A TEVEKENYSEG:
Sporttevékenység pszichikus energiai:

— Figyelem, koncentracio.

—  Erzelmek, érzelmi intelligencia.

— Motivacid, teljesitmény-motivacio.

— Fenti funkcidk jelentdsége a sporttevékenységben.
Koncentracios gyakorlatok. Figyelemvizsgalat. Igényszintjaték.

Testnevelés és sport;
edzéselmélet

IV. KORNYEZET:

Személyiség— tevékenység, valamint kélcsonhatasuk a sportban:
- A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A
személyiség mérése. A sportoloi €és az edzdi személyiség. A
sporttevékenység személyiségfejlesztd hatasai.

- A kornyezet és a személyiség kolesonhatésa.

- Bels6 kornyezet, pszicholdgiai egyensuly,

- testi-lelki-szellemi harmonia.

— A kornyezet alakitdsa, a kornyezethez val6 alkalmazkodés.

Sportoloi személyiségteszt kitéltese.

V. TARSAS JELENSEGEK A SPORTBAN:
— Tarsas serkentés és gatlas, egylittmitkdés és versengés.
— Csoportdinamika, csapatépités, 1égkor, kohézio.
— Az edz0, mint vezet6.
— A nézok, szurkolok szerepe.
— Hazai palya elénye vagy hatranya.
— Agresszid a sportban.
Tarsas serkentés és gatlas (kisérlet). Csapat Ertékeld Eljdrds
(sportcsoportok vizsgalata).

Edzeéselmélet

VI. AZ EDZES ES VERSENYZES PSZICHOLOGIAJA:

- Sportagi sajatossagok, sportagi profilok,a teljesitmény
fizikai €s mentaliskovetelményei.

- Stressz, szorongds, arousal.

— Kiégés, tuledzés, sportartalmak,sériilések, a rehabilitacio
pszichéssegitése.

— Addiktiv viselkedés (drog, dopping) €s prevencio.

- Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, dnbizalom,

Onszabalyozo technikak.
Versenyszorongas-skadla. Sportoloi megkiizdés-kérdorv kitéltése.

Relaxacios gyakorlat.

Sportegészségtan;
edzeselmélet

Kulcsfogalmak i >
drog, dopping, prevencio, arousal.

Stressz, szorongas, kiégés, agresszio, érzelem, motivacio, sportpszicholdgia,
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A fejlesztés vart
eredménye

Sportpszichologia:

Eligazodas a  legfontosabb  pszichologiai,  sportpszicholdgiai
alapfogalmak rendszerében.

A sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszicholdgiai
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 alkalmazdsdra a sportoldi
gyakorlatban.Képesség a konfliktusokkezelésére. Technikdk ismerete a
rajtlaz és a rajtapatia kezelésére.

Sajat lelki erdsségek ¢s gyengeségekfelismeréseés moddszerek
alkalmazasaa valtoztatasra.

Nyitottsag tovabbi pszichologiai ismeretek megszerzésére.
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