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1. Bevezet6

A sportnevelés jelent6sen hozzdjarul a személyiségformaldshoz, az egyén 6nmagdhoz és
masokhoz vald viszonyuldsahoz, valamint a szakmai, a magan- és a tarsadalmi életben valo
tevékenységhez. A célok megvaldsitasaval, a tartalmak kivalasztdsaval, a megfelel tanulasi
modszerekkel és formakkal a sportnevelés hozzajarul a fiatalok harmonikus bio- és
pszichoszocidlis fejlédéséhez, egyben kikapcsolddast jelent szamukra a faraszto iskolai
tevékenység vagy szakmunka utan. Arra neveli és tanitja a fiatalokat, hogy sporttevékenységekkel
gazdagitsak szabadidejiket, és egészséges életvitellikkel gondoskodjanak az egészségikrdl,
megfelel6 kozérzetlikrdl, vitalitasukrol és pozitiv életszemléletikrol.

A célkitlizéseknek megfelel6en kivalasztott tartalmak és tevékenységek altal, valamint a didkok
érdeklédésének figyelembevételével segiti a didkoknak sajat sporttevékenységiiket kellemes
tapasztalatként megélni, jobban megérteni a sportot, beldtni annak fontossagat.

A sportnevelés tantargy céljai értelemszer(ien kapcsolédnak a szakmai és egyéb tantargyak
céljaihoz, ezért fontos a tanitdsi drdk csapattervezése és a célok megvaldsitasanak kovetése ugy,
hogy folyamatosan a didkok és fejlédésiik legyen el6térben.

2. A sportnevelés tantargy kompetencidinak megvaldsitasa

A mozgas- és funkcionadlis képességek fejlesztésével, a sportismeretek megszerzésével és
megszilarditasaval, a sportnak az egészség és a higiénia teriletére gyakorolt hatasai
megértésével, a sport és a kornyezet kozotti kapcsolat megértésével, valamint az egyén
pszichoszocidlis fejlédésével a sportnevelés tantargy hozzajarul a didkok altalanos és szakmai
kompetencidinak a fejlédéséhez.

A szakoktatasban a sportnevelés feladata 6sszpontositani az iskolai és szakmai terhelés
kdvetkezményeinek megel&zésére és kikiliszobolésére, ezzel hozzajarulva a didkok jolétéhez is.
Emellett fontos az egészségre vonatkozé fizikai, mentalis, szocidlis és 6koldgiai szempontok
tudatositasa is. Az egészséges és a sporttal kiegészitett élethez a megfelel6 tudas, tapasztalat,
hozzadllas és értékorientacio sziikséges. Az egészséget befolydsold tényez6k (fizikai jolét, a test
érzékelése, kikapcsolddas, biztonsag, testi higiénia, taplalkozas, a fliggbség elutasitasa) hatast
gyakorolnak a sport irdnti motivacio fejlGdésére, és utmutatast jelentenek az egészséges életmaod
megvaldsitasara.
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Sportolas kozben a didkok megismerik, hogy a kornyezet az az élettér, amely a
sporttevékenységek megvaldsitasat lehetévé teszi, ezért kiilonos figyelmet kell ra forditani. A
didkokban ezért is tudatositani kell a természeti és kulturdlis kornyezet, valamint a természeti és
kulturalis 6rokség megbrzésének fontossagat. A didkok értsék meg, hogy az egyén kényelmének
feltétele a megl6rzott és tiszta kornyezet. Ezeket a nézeteket és értékeket kell hangsulyozni a
természetben zajlé sportokban.

A sportnevelés a szocidlis nevelést is biztositja. A didkok elfogadjak és megismerik a
versenyszabdlyu jatékot mint a csoportban vald kdlcsonos viszonyok kialakuldsanak az alapjat: az
egyéni érdekek alarendelése a csoport érdekeinek, kdlcsonos segitségnyujtas, figyelmesség, a
massag megértése és elfogadasa, a mdassag tisztelete és a minéség értékelése.

A komplex sporttudas, beleértve a sportkifejezések ismeretét és a modern technolégia
haszndlatat a didkoknak lehet6vé teszi a sajat mozgds- és funkcionalis képességik, valamint
testjellemzbik azonositasat és figyelemmel kisérését. Ebbdl kifolydlag a didkok megfeleléen

7 7.

mindsithetik sajat haladasukat, és kell6képpen tervezhetik tovabbi sporttevékenységiiket.

3. A tantargy altalanos céljai
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A sportneveléssel a kdvetkez6 altalanos célokat valdsitjuk meg:

o az egészséges testi fejl6dés biztositasa,
¢ harmonikus testi fejlédés és a megfelelG testtartas kialakitasa,
o altaldnos fizikai dlloképesség, mozgékonysag, er6, mozgaskoordinacid, gyorsasag,
egyensuly, pontossag,
o betegségekkel szembeni ellendllé képesség és teherbird képesség kialakitasa,
o megfelel6 szokasok: a napirend, a munka, tanulas, alvas, étkezés, testmozgas, pihenés
egyensulya, a testapolds és a higiénia,
e bizonyos specifikus szakmai terhek negativ hatasainak megismerése, megelG6zése és
kikliszobolése a sport szerepének ismeretével,
e asportiranti igény kialakitasa a szabadid&s tevékenységek helyes megvalasztasa
érdekében,
o kiegyensulyozott személyiségfejlesztés:
o azegészséges Onbizalom és magabiztossag erésitése,
o azegylttmdlkodés, a sportszer(iség, az egészséges versenyszellem és a massag
elfogadasanak 6sztonzése,
o sikerélmény és elégedettségérzet a sportolds soran,
o pszichikai ellazulas,
o felel6sségvallalas:
o atermészet és a kornyezet irant,
o atermészeti és kulturalis 6rokség irant,
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A sportpedagdgus a kovetkez6 kiinduldpontokat koveti:

e a pedagdgiai, oktatasi folyamatot ugy valdsitja meg, hogy valamennyi didk eredményes
legyen, és a sikerek motivaljak 6ket a pozitiv élmények megszerzésére;

o tiszteletben tartja a didkok kiilonb6z6 érdekeit és képességeit;

e asportnevelés tanmenetet Ugy épiti fel, hogy az lehet6vé tegye a pszichikai fesziiltségek
levezetését és az adott specifikus munkakornyezet negativ hatdsainak a kompenzalasat;

e asport szerepét az egészséges életmadd népszerdsitésével koti 6ssze;

e atuddaskatalégus célkdzpontusaganak koszonhetéen bizonyos mértékl autondémiat ad az
iskolanak és a tandroknak, ugyanakkor megkoveteli a szakmai felel6sségvallalast a
tartalmak, az oktatasi mddszerek és formdak megfelel6 megvalasztasaban. Ezeket a leend6
szakma sajatossagaihoz is igazitani kell;

e arra 0sztonzi a didkot, hogy a sportot a tarsasagi élet, az egészséges életmdd és a
természetes egyensuly meg6rzésének egyik mddjaként fogja fel;

e asporttevékenységet 6sszekoti mas tantargyakkal;

o tiszteletben tartja az el8irt szabdlyokat és normativ kiindulépontokat, biztositja a
balesetmentes és biztonsagos foglalkozasokat.

A sportnevelés tantargy rendes tanitdsa minden didk szamara kotelezd, és a kovetkezbket
tartalmazza:

e azalapprogram

Az elsé évfolyamon az alapprogramra a tanérak kétharmadat forditjuk, a masodik és harmadik
évfolyamon pedig a tandrdk felét. Az alapprogram keretében a didkok az dltalanos iskoldban
megszerzett alapismereteiket fejlesztik tovabb.

o valaszthaté sportok program

Az elsé évfolyamon a valaszthaté sportokra az 6rak egyharmadat forditjuk, a masodik és
harmadik évfolyamon pedig az 6rak felét. A diakok a sportokat meghatarozott dramennyiségben
valasztjak az iskola altal ajanlott kereteken belil. Az iskolanak évente legalabb harom valaszthato
sportot kell felkindlnia. A programot a sportpedagdgusok az éves tanmenetben készitik el, és a
didkok érdekl6déséhez, az iskola lehet8ségeihez és hagyomanyaihoz igazitjak 6sszhangban a
tudaskatalégus céljaival. Az edzés a rendes tanitas keretében valdsul meg, amelynek soran a
didkok a sportoktatas tervezett és szisztematikus folyamataban részesilnek.

1. évfolyam |Alapprogram - az 6rak 2/3 része Valaszthatd sportok program —
az 0radk 1/3 része

2. évfolyam |[Alapprogram — az érak % része Valaszthatd sportok program — az 6rak 1/2

3. évfolyam resze
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Sportnapok

Az iskola a sportnapokat a www.mss.gov.si honlapon elérhet6 Interesne dejavnosti cim(

dokumentumban bemutatott utasitasokkal 6sszhangban szervezi meg.

Projekthetek

Ajanlott, hogy az iskola a projekthetekbe bevonja a testnevelés egyes tartalmait is. Ezek
otvozédjenek a projekthetekbe bekapcsolt egyéb tantargyak tartalmaival. A projekthetek ugyanis
alkalmasak a csoporton beliili pozitiv kapcsolatok kialakuldsanak az 6sztonzésésre. A csoportban

megvaldsuld foglalkozasok alkalmasak a didkok felel6sségteljes érzelmi és kulturdlis viszonyanak
fejlesztésére, fGként pedig a tandr-didk egylittmiikodés elmélyitésére.

4. Alapprogram — fejlesztési célok, tanitasi tevékenységek példai és utmutato

Altalanos kondicionalis felkésziiltség

Fejlesztési célok

Tanitasi tevékenységek példai és utmutatd

Megismerni killonb6z6 edzési formakat az
altalanos kondicionalis felkésziiltség
fejlesztésére és fenntartdsara.

A harmonikus testi fejl6dés és a helyes
testtartas gyakorlatainak az ismerete és
kivalasztdsa.

A szakami terhelés kévetkezményeit
megakaddlyozd és kikliszob6l6 gyakorlatok
ismerete és kivalasztasa.

A szervezet m(ikodésének az ismerete mind a
nyugalmi, mind a fokozottan megterhel§ és
nagy er6feszitést kivano allapotban.

Felismerni és figyelemmel kisérni a sajat
mozgas- és funkcionadlis készségek fejl6dését.

Hosszabb ideig tartd sporttevékenységet végeznek:
futas, gyaloglds, turazas, Uszas, kerékparozas,
gorkorcsolyazas, jatékok...

Er6sit6-, nyujtod- és lazitdgyakorlatokat (nyakra,
hatra, hasra, karokra, labakra és helyes testtartasra;
légz6gyakorlatok) végeznek kilénboz6 élet- és
munkakorilmények és eltéré feltételek
figgvényében. Hangsulyozzdk ezen gyakorlatok
hatdsat a szervezetre.

Kilonb6z6 helyzetekben megfelel6 amplitudoéval
sulyokkal, helyes légzéssel sulyemelést végeznek.
Edz6gépeken vagy sulyzokkal edzenek. Megnevezik
az edz6teremben taldlhato késziilékeket, és
meghatdrozzak, melyik izomcsoportot erdésitik.

Kilonboz6 terheléseknél mérik és megfigyelik a

pulzusszamot (tevékenységek: futdsok, jétékok,
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fitnesz, alapveté mozgaskészségek).

Részt vesznek a megfeleld taplalkozasrol, étkezési
szokdasokrol és az elveszitett folyadék pétlasarol
sz6l6 beszélgetésben. Megvitatjdk és alatdmasztjak a
sportban el6fordulé doppingolasokkal kapcsolatos
nézeteiket.

Viszonyulasi célok

Megérteni az egészséges életmadd és a szabadids aktiv eltoltésének a jelentéségét.

Gondoskodni a sajat mozgas- és funkciondlis képességek fejlesztésérdl, valamint az egészségrél
és a személyes fejlédésrdl.

FelelGsséget vallalni a sajat egészségért, valamint a sporttevékenységek altal enyhiteni és
megakaddlyozni az iskolai és szakmai terhelések negativ hatasait.

Fejleszteni a kitartast a hosszan tarto fizikai erékifejtés altal.
Tisztelni a massagot, valamint elfogadni a sajat és masok eltéré tulajdonsagait.

Ismerni a megfelel6 taplalkozas és folyadékfogyasztas fontossagat, valamint kialakitani a kritikus
hozzdaallast a kilonféle vegyi anyagok és mas doppingszerek fogyasztasaval szemben.

Kovetelmények
A didkok:

o felismerik a fizikai jellemz6k valtozasat és a mozgdskészségiik fejl6dését a megfelel6 és
valtozd intenzitasu gyakorlds utan. Képesek megmagyarazni az altalanos kondicionalis
edzés fontossagat az egészség, a kozérzet és a munkaképesség szempontjabdl;

o kiilébnboz6 izomcsoportokat megmozgatd erdsit6, nyujtéd-lazitd gyakorlatokat képesek
végezni. Helyes, az egészséget védd sulyemeld technikdkat alkalmaznak, megfelelé
amplituddéval és helyes légzéssel végzik a gyakorlatokat;

o felismerik, kivalasztjdk és végrehajtjdk azokat a gyakorlatokat és feladatokat, amelyek a
kiegyensulyozott testi fejl6édéshez sziikségesek, valamit megel6zik és kikiiszobolik a
szakmai terhelések kovetkezményeit;

o képesek figyelemmel kisérni az elért eredménylket és felismerni a fejlédésiket,
stagnalasukat vagy visszaesésiiket;

e ismerik a megfelel6 étkezési szokdsok és a folyadékfogyasztas fontossagat.

Atlétika
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Fejlesztési célok Tanitasi tevékenységek példai és utmutato

A futdsok, ugrasok és dobdsok Elvégzik a futdiskola gyakorlatait, gyakoroljak a
alaptechnikdjanak tokéletesitése. gyors reagalast, kiilénb6z6 helyzetekbdl rajtolnak

. S ] (gyorsasagi jatékok, valtojatékok, valtobot atadasa).
Specidlis mozgdskészségek fejlesztése az

atlétika f6 versenyszamainak végrehajtdsa  |Hosszabb ideig futnak és/vagy gyalogolnak a
érdekében (gyorsasag, erd, kitartas, természetben.

mozgdsos lazitas).
Az akadalypalyan 6sszevonjak az ugrasokat,

A funkcionalis képességek, killondsen az kl6nb6z6 hosszusagu nekifutdssal tavolba ugranak.
aerob alloképesség fejlesztése olyan szintig, |Kimért nekifutasbdl atlépd technikaval magasugrast
amely lehet6vé teszi a hosszabb tavon hajtanak végre, és megismerik a floptechnika
torténd megallas nélkuli futast és/vagy elemeit.

gyaloglast.

Lokéseket hajtanak végre nehéz labdaval helybdl és
Az atlétika alapszabdlyainak az ismerete és |oldalfeldllasbdél utanlépés kdzbeni visszafordulassal.

betartdsa, valamint a stopperéra és a _ o o o
Ismerik az atlétika alapszabalyait. Mérik és rogzitik

mérdszalag hasznalata. )
az eredményeket.

Viszonyulasi célok

Elfogadni az egészséges életvitelt, és 6sztondzni a szabadidd aktiv eltoltését a természetben vald
kitarto futas vagy gyaloglds formajaban.

Hozzaszokni a fizikai megterhelés elviseléséhez a hosszabb ideig tarté futas vagy gyaloglas soran.

Oszténdzni az edzés, a versenyek és a versenyzdk irdnti pozitiv hozzaallast, valamint a sportszer(
magatartast.

Az egyén sajat tapasztalatai alapjan, valamint sajat képességeinek és lehet6ségeinek
(6nszabalyozas) figyelembevételével egylittm(ikodve megtervezni az egyéni fejlédési célokat.

Kovetelmények
A diakok:

o képesek hosszabb tavot kdnnyed, tarsalgdst is lehetévé tevé tempdban megallas nélkil
lefutni vagy legyalogolni, alldrajttal és térdel6rajttal elrajtolva koordinaltan és
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kényelmesen futnak, helyesen atadjak a valtobotot, atlépd technikaval magasat ugranak,

kimért nekifutasbdl tavolba ugranak, helybdl nehéz labdat I6knek;

e ismerik az atlétika alapszabalyait, és tudjak hasznalni a stopperdérat és a mérészalagot.

Gimnasztika ritmikus feladatvégzéssel, iitemtartassal

Fejlesztési célok

Tanitdsi tevékenységek példai és utmutatéd

A mozgasképesség fenntartasa és fejlesztése

(er6, gyorsasag, mozgdaskoordinacid,
mozgékonysag, egyensuly) valtozatos

feladatok segitségével.

A helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
el6segité megfelel6 gyakorlatok kivalasztasa.

A magassagtol valo félelem lekiizdése.

Elemkapcsolatok  Osszedllitdsa  Osszefliggd

gyakorlatsorba.

A biztonsag, a kolcsonos egyluttmikodés és a
segitségnyujtds elvének tiszteletben tartdsa.

Gimnasztikai tornagyakorlatokat hajtanak végre
kisebb kiegészit6 kellékekkel
ugrokotelek, kisebb fogantyuk, kisebb és nagyobb

is, mint példaul

labdak, elasztikus szalagok, csészerkezet(i fogantyuk;
és zene kiséretével.

Akrobatikus
guruléatforduldsok

elemeket gyakorolnak:

kilonb6z6  parositasokban,
replil6-guruld atfordulas puha leérkezé szényegre,
kézenatfordulds oldalra, fellendilés kézallasba
segitséggel, akrobatikus elemek folyamatos soranak

Osszekapcsolasa.

Biztositassal terpeszben vagy guggolva atugorjak a
tornaszert. Az akaddlypalyan akaddlyokat ugranak
at.

Megismerik a gimnasztikai tornaelemek végzésének
helyes technikait.

Maszorudon, kotélen és bordasfalon masznak.

Kisebb trambulinrdl alapugrdsokat ugranak.

Gerenda — lanyok: a kotelezd ritmikai elemeket
(jards, fordulat, testtartds, tdmaszugrds, ugras,
talajra  érkezés)  Osszekotik egy  rovidebb

gyakorlatsorba.

Ritmika ritmikai

elemeket és

(ritmusgyakorlatok) — lanyok:
szokdeléseket végeznek szabadon
valasztott eszkozokkel: ugrékotél, szalag, karika vagy

labda.
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Viszonyulasi célok

A rendszeres gimnasztikai gyakorlatok pozitiv hatdsainak megismerése a kiegyensulyozott testi
fejl6dés és a kikapcsolddas érdekében.

A rendszeres sportedzés pozitiv hatdsainak megtapasztaldasa és a tartés sportolasi szokdsok
kialakitasa.

A kolcsonos egylttmiikodés és a segitségnyujtas elsajatitasa, a massag elfogaddsa.
Kovetelmények
A didkok:

e bemelegités keretében 0sszekotik és elvégzik a megfeleld gimnasztikai gyakorlatokat;

e az erGsit6 hatdsu gyakorlatok keretében segédeszkozok haszndlatdval teljesitik a
gimnasztikai gyakorlatokat;

e egyszerl akrobatikus és ritmikus gimnasztikai elemeket gyakorlatsorba kapcsolnak 6ssze;

o fegyelmezetten és biztonsdgosan hajtjdk végre a felugrasokat, atugrasokat és talajra
érkezést a tornaeszkozok haszndlataval;

e ismerik a gimnasztika alapkifejezéseit (testhelyzetek és mozgasok a térben).

A lanyok:
o képesek egyszer( ritmikai elemeket gyakorlatsorba 6sszekapcsolni.

10
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Tanc

Fejlesztési célok

Tanitasi tevékenységek példai és utmutatd

Megismerkedni kiilonb6z6 tdncokkal,
és megismerni a tancot mint kulturalis
és tarsadalmi tevékenységet.

Egységes sorozatba foglalni a
tancfigurdkat és kombinacidkat.

Hosszabb ideig tart6 aerob
feladatvégzés zenei kisérettel.

Kilénb6z6 lazitasi technikak
megismerése és haszndlata.

A tancillemtan elsajatitasa.

A vildgtdncprogram tarsasagi
standard és a
kombinaciai.
Elvégzik az aerobik alaplépéseit, és
gyakorlatsorba soroljdk Gket (menetelés,
keresztlépés, mambo).

lazitasi

A joga alapelemeivel és egyéb

lazitanak, a hangsulyt a légzésre helyezik.

tdncait tancoljdk: a
latin-amerikai tancok alapfigurai és

egyszer(ibb
alaplépés,

formakkal

Viszonyulasi célok

A midssag felismerése, az 6nmegismerés és onelfogadas képességének a fejlesztése, ugyanakkor

masok irdnti megértés és masok elfogadasa. A tarsadalmi és kulturdlis 0sszetettség és

sokszinliség tudatositasa. A kulturalis 6rokség megG6rzésére és védelmére irdnyuld tudat

erdsitése.

Megtapasztalni a tanc lazité hatdsat, valamint érzelmileg és élményszer(i tapasztalati

szempontbdl gazdagodni a kdnnyed, kdlcsonods egylttmikodés altal.

Az esztétikai élmény és az alkotoképesség fejlesztése.

Az érzések és kedélyallapotok kifejezése szavakkal és mozgassal.

Kévetelmények

A diakok:

e a kivalasztott tdncokat olyan szinten sajatitsak el, hogy képesek legyenek azokat egy tarsas

rendezvényen eltancolni;

e zenei kisérettel és a zavaré tényezdket figyelmen kivil hagyva nyugodtan alkotnak,

rogtondznek a szdmukra kedves témara;

e megismerkednek az aerobik kiilonb6z6 formaival, és képesek kévetni az alapprogramot;
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e tudjak alkalmazni a kiilonbo6z46 lazitasi technikakat;
e atdrsas rendezvényeken megfelelen viselkednek.

Sportjatékok — kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdarugas

A sportpedagogus legalabb két sportjatékot valaszt.

Fejlesztési célok Tanitdsi tevékenységek példai és utmutatéd

Az alapvetd technikai elemek Alapmozgdsokat alkalmaznak (mozgasok labdaval és
elsajatitasa, erGsitése és fejlesztése. anélkil, mélyallasok, megallas).

Az alapvetd technikai és taktikai Feladatokat végznek labdavezetés, adogatas, elkapas,
elemek elsajatitasa a csoportos és dobas, Utés, nyitas és nyitasfogadas, lit6érintés és
egyéni taktikai helyzetekben. labdaatadas elemeivel.

A technikai elemek tarsitasa és 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6,... jatékvaltozatokban
alkalmazasa a meghatarozé jatszanak, médositott, konnyitett jatékszabalyokkal.

jatékhelyzetekben. ) ) )
Betartjak a sportszerd viselkedést.

A jatékszabdlyok ismerete és a
jatékvezet6 dontéseinek és itéleteinek
a kovetése.

A sportszer( viselkedés betartdsa.

Viszonyulasi célok

A csapatsportokba vald aktiv bekapcsolddds, a csoporton beliili egylittm(ikédés, valamint
szerepvallalas a csoportdinamika keretében. A csoport céljainak kovetése és alkalmazkodas.

A kommunikacids készségek fejlesztése megfigyeléssel és megbeszéléssel, kiilénds tekintettel a
sportkifejezésekre.

A szocialis kotelékek erdsitése és Osztonzés a szabadid6 aktiv eltoltésére az elsajatitott tudas
alkalmazasaval.

A sportismeretek és a sportszer(i magatartas elsajatitasa kiilonb6z6 szerepkdrokben.
Kovetelmények

A diakok:
12
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e ismerik és alkalmazzak a kosarlabda, a roplabda, a kézilabda és a labdarugas technikai és
taktikai alapelemeit;
e ajatékban atechnikai és taktikai alapelemeket az egyéni képességlk szerint alkalmazzak;

kovetik a jatékszabdlyokat, tekintettel vannak a sportszer( jatékra, valamint megértik a

jatékvezetGi dontéseket és itéleteket.

Uszas (lasd a médszertani javaslatokat)

Fejlesztési célok

Tanitdsi tevékenységek példai és utmutatéd

Vizbiztosan hosszabb ideig megallas nélkul
Uszas valamelyik alap Uszasnemben.

A tobbi Uszasnem, vizi jaték és tevékenység
megismerése.

A vizben rejlé veszélyek felismerése és
figyelembevétele, valamint a biztonsagos

Hosszabb ideig Usznak (id6re vagy tavra).

Vizbe ugranak, szabadon viz ald merilnek és
lebegnek a vizen.

Vizi jatékokat jatszanak: mini vizilabda, vizi
kosarlabda, vizi aerobik, valtdjatékok.

cselekvés az Uszomedencékben és a
természetes vizekben.

. . L L Bemutatott példa alapjan értékelik a vizbdl
Az 6nmentés, a vizb6l mentés és az

Y ‘e A mentés és elsGsegélynyujtds végrehajtasat.
elsGsegélynyujtas alapszabalyainak az selynyul & J

ismerete.

Az uszoda higiéniai szabalyainak ismerete és
betartdsa.

Az iskola uszotanfolyamot szervez az Uszni nem tudé didkok szamara.

Viszonyulasi célok

Az Uszast olyan sportagként megismerni, amely hozzajarul a teljeskérli mozgashoz és a
funkcionalis fejl6déshez.

Az Uszast kilonbozé szakmak korrektiv eszkozeként ismerni meg. Sajatossagai miatt felismerni
alkalmassagat a helyes testtartds fenntartdsdra és helyreallitdsara, valamint a sérilések és
betegségek utani rehabilitaciora.
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A viz, a vizi kbrnyezet és a vizi és viz menti élet iranti pozitiv attitlid kialakitasa.
Kovetelmények és képességek
A didkok:

e egy Uszasnemben olyan szinten sajatitjak el az Uszdstuddst, hogy biztonsdgosan mozognak
a vizben;

e ismerik az 6nmentés és a vizb8l mentés alapszabalyait;

e ismerik a viz és a vizi kornyezet jelentGségét a foldi életre.

Sielés és egyéb téli tevékenységek (lasd a mddszertani javaslatokat)

Fejlesztési célok Tanitasi tevékenységek példai és utmutatd
A sielés, hddeszkazas és sifutds vagy Kilonb6z6 gyakorlatokkal fejlesztik a sielési
korcsolydzas alaptechnikdinak megismerése. karcold, hodeszkazasi, sifuto- vagy

korcsolyazétechnikajukat.

Biztonsagos sielés, hodeszkazas vagy A tevékenységek (izése soran felismerik a
korcsolyazas rendezett sipalyakon, biztonsagos eljarast a sielés, hddeszkazas,
sifutopalyakon vagy korcsolyapalyakon. sifutas, korcsolyazas kozben.

A biztonsagi el8irasok betartasa a sipalyakon,  |Megfelel6 palyakon és alkalmas terepen
sifutopalyakon vagy korcsolyapalyakon. szabadon sielnek, hddeszkaznak, sifutd léccel
futnak vagy korcsolyaznak.

A megfelel6 siel6, hddeszkazd, sifutd vagy Bemutatjak a silécek, hddeszkak, sifutd lécek,
korcsolyafelszerelés megismerése. korcsolyak, kotések, sicip6k és ruhazat

tulajdonsagait.

Viszonyulasi célok

A téli sportok élményeinek megtapasztalasa, felelGsségteljes viszonyulds a természeti és a
kulturalis 6rokséghez.

A stressz és a modern tarsadalom egyéb negativumait csokkents fontos tényez6ként ismerni meg
a sportot.

Kovetelmények és képességek
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A diakok:

o elsajatitjdk a sielés, a hddeszkazas, a korcsolyazas és a sifutds alaptechnikait;

e ismerik és betartjdk a biztonsagos sielés, hddeszkazas, sifutas és korcsolyazas szabdlyait,

valamint ennek értelmében képesek kivalasztani a szdmukra alkalmas palyat;

e ismerik a tevékenységhez alkalmas felszerelést.

Kirdndul3as, tirazas, hegymaszas (lasd a modszertani javaslatokat)

Fejlesztési célok

Tanitdsi tevékenységek példai és utmutatéd

A természeti kornyezetben Gj ismeretek
megszerzése a természetrdl és a
tarsadalomrol.

A biztonsdgos hegymdszas szabalyainak

Hosszabb gyalogturat tesznek a kdzép- vagy
magashegységben.

Irdnytld, térkép, nap, turistajelzések

segitségével tdjékozddnak. Téri orientacids

ismerete és kovetése. (tajfuto) turat teljesitenek.

Alldst foglalnak a természeti kdrnyezettel

Megismerkedni a kiilonb6z6 segédeszkdzok kifejtik ehhez kot6dé

kapcsolatban, és

és turistajelzések segitségével torténd tapasztalataikat.

természetbeni tajékozddassal.
Gydégynovényeket és védett novényeket,

természeti latnivaldkat, allatokat

A tevékenységeknek és a feltételeknek

megfelel felszerelés ismerete. fényképeznek.

Viszonyulasi célok
A természetben folytatott tevékenységekkel javitani a szabadid6 min&ségi eltoltését.

Kulturalt és tirelmes egymas kozti kapcsolat kialakitasa, valamint az egytittmdkodés, a kdlcsonds
segitségnyujtas és a csoporthoz valé alkalmazkodas fontossaganak tudatositdsa.

Tudatositani a természetvédelem és a természet megGrzésének fontossagat. A természetes
kornyezet megtapasztaldsaval a stressz és a modern tarsadalom egyéb negativ hatasainak
kikliszobolése.

Kovetelmények és képességek
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A diakok:

e ki tudjak valasztani a képességiiknek megfelel célokat, és képesek legaldbb hdarom drat
tarazni;

e ismerik és betartjak a természeti kornyezetben kdvetendé viselkedési szabdlyokat;

e a célhoz és az id6jarasi viszonyokhoz igazodva ki tudjak vdlasztani az alkalmas felszerelést a
természetben végzett tevékenységhez;

e ismerik a baleset esetén sziikséges eljarasokat.

5. Szabadon valaszthato program — fejlesztési célok, tanitasi tevékenységek példai és utmutaté

Szabadon valaszthaté sportok

Fejlesztési célok Tanitasi tevékenység példai és utmutatd

Kil6nb6z6 sportagak alapismereteinek a Az alapprogram tanegységeinek segitségével

tovabbfejlesztése az iskolaban és azon kiviil. elmélyitik és begyakoroljdk az elsajatitott
tuddst.

A sporttevékenységekbe val6 bekapcsolodas az |\vegismerik az iskola altal kindlt egyéb

iskolaban és azon kivil. sportagakat: atdjatékok (asztalitenisz,

tollaslabda, tenisz), klizdGsportok, gordeszkazas,
A sportra értékként tekinteni, és a

gorkorcsolydzas, aszfalthoki, falmaszas
szabadid6sportba valé bekapcsolddaskor miifalon

fejleszteni az 6ndllésag mechanizmusait.

Viszonyulasi célok

A diakok szdmdra a valasztasi lehetGség biztositsa a fesztelen és kellemes sportélményt, és ezaltal
kialakitsa a szabadid6 aktiv eltoltésére és ezzel az egészséges életmddra vonatkozd pozitiv
allasfoglalas kialakitasat. A program segiti megel6zni és enyhiteni a terhelések kévetkezményeit,
amelyek a didkok szakmai munkaképesitése alatt keletkeznek.

16

@ Zavod Republike Slovenije za Solstvo




Kovetelmények

e a didkok kiilonféle sportismereteket sajatitanak el és fejlesztenek olyan szintre, amely

lehetévé teszi szamukra az iskolai

és azon kivdli

sporttevékenységekbe vald

bekapcsolddast, valamint az ezekkel a sportdgakkal valé foglalkozast a kés6bbiekben is.

Altalanos elméleti tartalmak és tantargykozi kapcsolatok

A tandr az elméleti tartalmakat a gyakorlati munka sordn mutatja be.

A sportolas fontossaga a szakma szempontjabaél

a kivalasztott feladatokkal megel6zni, enyhiteni és
megszlintetni a foglalkozasi terhelés negativ
kdvetkezményeit

Osszefiiggés a szakmai tantdrgyakkal

Sport és egészség

az egészség fogalma, a sport szerepe az egészséges
fejl6édésben és az egészség fenntartdsaban, testtartas,
tapldlkozas, hidratalds, higiénia, a munka, a tanulas, az
alvds és a testi aktivitas egyensulya

Osszefiiggés a természettudomdnyi és
a tdrsadalomtudomdnyi tantdrgyakkal

Edzettség
a mozgas és a funkcionalis képességek figyelemmel
kisérése

Osszefiiggés a természettudomdnyi
tantdrgyakkal és az IKT-val

A katalégusban szerepl6 sportok altalanos
jellegzetességei és a sportterminoldgia

bemutatas, technika, taktika, szabalyok, terminoldgia,
felszerelés

Osszefiiggés a természettudomdnyi és
a tdrsadalomtudomadnyi tantdrgyakkal,
valamint a szlovén nyelvvel

A modern életmdd kockazati tényezbinek elutasitasa a
sportolds révén

mozgashiany, stressz, alkohol, nikotin, drogok, tulsuly,
tiltott stimulansok a sportban

Osszefiiggés a természettudomdnyi és
a tdrsadalomtudomadnyi tantdrgyakkal

Okolégiai problémak, a természeti és kulturalis 6rokség
megorzése
sportturizmus, 6koldgiai tudatossag, sportlétesitmények

Osszefiiggés a természettudomdnyi és
tdrsadalomtudomadnyi tantdrgyakkal,
valamint a mlvészettel

A modern sport dilemmai
agresszivitas és versengés, sportszerU viselkedés (fair

Osszefiiggés a tdrsadalomtudomdnyi
tantdrgyakkal
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play), az egyén szerepe a csoportban, vezeti
magatartas, sztarsag, sportmarketing, média és sport

Sporttérténelem és olimpizmus Osszefiiggés a szakmai és a
egyes sportagak szerepe a szlovén nemzeti identitasban |tdrsadalomtudomdnyi tantdrgyakkal
és az 6nazonossag kialakitasaban, olimpiai erkolcsi

alapelvek

6. Mddszertani utmutato

A sportnevelés kotelez6 része az alapprogramra és a szabadon vdlaszthaté sportprogramra oszlik.
A gyakorldcsoport létszamanak normativai az alapprogramban és a szabadon valaszthaté
programban azonosak.

Az alapprogramban a sportpedagdgus a felajanlott négy sportjaték kozil legalabb kett6t valaszt
ki. Az Uszast és a sielést, valamint néhdny masik téli tevékenységet az iskola abban az esetben
kivitelezi, ha rendelkezik a megfelels feltételekkel, illetve ezek a tartalmak a szabadon
valaszthatd sportprogram vagy a sportnapok keretében keriilnek megvaldsitasra. Az iskola
szervezzen Uszétanfolyamot az 6sszes Uszni nem tudo didknak. A kiranduldsok, a turdzas és a
hegymdszas tartalmait az iskola a szabadon valaszthaté sportprogram vagy sportnapok keretében
valdsitsa meg.

Ha a didakok részben fel vannak mentve a sportnevelés alél, a sportpedagdgus koteles az egyén
egészséglgyi allapotanakhoz megfelelGen és az orvosi utasitasokkal 6sszhangban személyre
szabni a feladatokat. A testmozgas és a sport ezekben az esetekben fontos tényez6 lehet a
kinesztézia (mozgasérzékelés) és a rehabilitacié szempontjabal.

A szabadon valaszthato sportok programot gy kell megtervezni, hogy figyelembe vegye a
didkok érdekl&dését és kivansagait, ugyanakkor lehetévé tegye a homogén edz6csoportok
kialakitasat. Mindkett6 a jobb mindségli munkat és a sportedzések személyre szabott intenzitdsat
biztositja.

Az éves munkatervben az iskola feladata az draszamok felosztasa, viszont az 6rakat ugy kell
besorolni, hogy a didkok a tervezett és a lehetd legjobban 6sszefligg6 sportnevelési folyamatban
részesiljenek.

18

@ Zavod Republike Slovenije za Solstvo




A sportpedagdgus az iskola targyi lehetGségeivel 6sszhangban tervezi és valdsitja meg a szabadon
valaszthato sportok programot. A munkavégzés optimalis mddja az, amikor a szabadon
valaszthatd program a rendes tanitds keretében zajlik, a folyamatot egyszerre tébb
sportpedagdgus vezeti, a didkok pedig tobb, az érdeklédésiik szerinti csoportba vannak sorolva.
Ebben az esetben a sportoktatas tobb osztalyban egyidejlileg is folyhat. Ahol ezek a feltételek
nem adottak, legyen a kindlat 6sszhangban az iskola lehet&ségeivel. A szabadon vélaszthaté
sportok program tartalmait az iskola tanév kézben vagy révidebb idészakban valdsithatja meg.
Kivételt jelentenek a szervezett hegyi turdk, uszétanfolyamok és olyan tevékenységek, amelyek
csupan tomoritett formaban végezhetdk. A kirdndulasok, gyalogturdk és hegymaszds tananyag
egyes tartalmai az alapprogram keretében a sportnevelés drakon is megvaldsithatok.

Az iskola a program felkinalasakor biztositson els6bbséget azoknak a tevékenységeknek,
amelyekhez adottak a targyi és a személyi feltételek, valamint azoknak, amelyek a résztvevéktdl
nem igényelnek kilén anyagi forrasokat, és amelyekkel a didkok a szabadidejikben is
foglalkozhatnak.

Célok és tartalmak

A modszertani szabadsdag elve a tandr szamdra jelent6s autondmiat biztosit, ugyanakkor
felelGsségvallalast jelent a tartalmak célszer( és testre szabott kivalasztasaban, amelyek
kivitelezésében figyelembe kell venni a meghatarozott célokat, a csoport és azon belil az
egyének eltéré tulajdonsagait, az iskola és a teleplilés sajatossagait, valamint a program egyéb
kivitelezési lehetGségeit is.

Az az iskola, amely az Uszas meghatdrozott tartalmait nem tudja megvaldsitani a rendes tanitds
alatt, a sportnapok vagy tanfolyam megszervezésével bonyolithatja le azt. Ugyanilyen formaban
valdsithatja meg a gyalogtura, a hegymaszas, a sielés és mas téli sporttevékenységek feladatait is.

Iskola a természetben, tanfolyamok, érdeklédési kérnek megfelel6en valasztott
tevékenységek, sportversenyek

Az iskola a szakkori tevékenységek keretében a diakoknak felkinalja az Iskola a természetben
programot, sporttdborokat vagy tanfolyamokat. A kivitelezésiikre vonatkozo utasitasokat kiilon
dokumentum (Interesne dejavnosti) rogziti.

Javasolt, hogy az iskoldban m(ikddjon egy iskolai sportegyesiilet, amely kiilonféle sportszakkori
tevékenységeket kinal a didkoknak. A kindlattal az iskola 6sztonzi a didkok rendszeres
sporttevékenységét, gazdagitja szabadidejlket, amit egészségbarat mddon téltenek el.

Az iskola kilonféle sportversenyeket szervezhet, amelyek az iskolai sportnevelési és szakkori
tevékenységek szerves részét képezik, ugyanakkor ezek a tovabbfejlesztését is jelentik. Ennek
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alapja az iskolai keretben szervezett osztalyok kozotti versenyek, amelyek a minél nagyobb szamu
résztvevére helyezik a hangsulyt.

A sportversenyek akkor célszer(iek, ha teljes egészében figyelembe veszik a fizikai, szocialis és
pedagdgiai elveket. A didkok tervezetten késziiljenek a versenyre, a legfontosabb célkit(izések: a
sportszer( jaték (fair play), az ellenfél tiszteletben tartdsa és a tisztelettudé magatartas a
sporteseményen.

Sportoldi statusz

Az iskola az igéretes és tehetséges sportoldknak megfelelGen segit, és a hatdlyban lévé
jogszabalyokkal 6sszhangban (Pravilnik o prilagajanju Solskih obveznosti) személyre szabottan
allitja 6ssze a nevelési-oktatasi program kovetelményeit.

A didkok teljesitménye és motivacidja

A tudaskataldgus egyik alapvetd célkitlizése minden didk szdmadra biztositani a teljesitmények
elérésének a lehetGségét és a diakok ehhez sziikséges motivacidjat. Mindkét kiindulépontot szem
el6tt tartva a sportpedagdgusnak figyelembe kell vennie a didkok egyedi sajatossagait. Célja
minden didk fejlédése, el6remenetele.

A sportban és a testnevelésben az oktatds érzelmi, értelmi, tarsadalmi és magatartasi
szempontjai kapcsolddnak 6ssze, és kihatdssal vannak egymasra. A tanar agy vélasztja meg a
célokat, tartalmakat, mddszereket és formakat, hogy a foglalkozas a didkok szamara kellemes és
jatékos hangulatu legyen; ezek egylittesen az egyéb atfogd célok figyelembevételével lehet6vé
teszik a didkok szamara, hogy az allandd iskolai munkaritmus fesziiltségeit levezessék,
felszabadultan viselkedjenek és lazitsanak. A jaték a sportnevelés kotelezé eleme marad a didk
fejl6désének minden id6szakaban. A testneveld tanar tevékenységei a sport iranti pozitiv
hozzaallast tamogassak ugy, hogy oktatd-nevel§ munkdja jaruljon hozza a diak pozitiv dnképének
és az osztalytarsakkal valé baratsagos viszonynak a kialakitdsahoz.

A sportpedagdgus a motivaciot a tartalmak és a folyamatok megfelel§ megvalasztasaval,
kiilonosen az 6sztonzéssel és az el6rehaladas értékelésével ndvelheti. A didkok személyes céljai
eltérnek egymastdl, a kiilonb6z6ségek az egyéni képességek alapjan alakulnak ki. Az egyéni
céloknak olyanoknak kell lennitik, hogy a didkok el tudjak érni 6ket. Mindenekel6tt nem szabad
csak a gy6zelemre és a vesztésre, valamint az egymas kozti versenyzésre dsszpontositaniuk. A
személyes célok megfogalmazdasakor a tanar a didk testi tulajdonsagainak és
mozgdasképességének rendszeres ellenérzésére tamaszkodik.
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A teljesitmény elérése érdekében és a motivacid biztositasa soran a testneveld tanar forditson
kilon figyelmet az atlagostdl eltéré mozgasképességl (alacsonyabb szintd) és ezzel
Osszefliggésben gyengébb mozgdshatékonysagu, valamint a sajatos nevelési igény( didkokra.
Ezek a didkok sok mozgast, pozitiv 6sztonzést, testre szabott feladatokat és intenzitdst
igényelnek.

Tovabba a testneveld tanar vegye figyelembe a lanyok és a filk eltéré motivaciés szempontjait is.
A lanyoknak tobb tanctartalmat és ritmikai elemet kindljon fel, amelyek lehet6vé teszik szdmukra
az érzéseik és hangulatuk kifejezését, valamint zene kiséretével a mozgasharmaonia
megtapasztalasat.

Kovetelmények

A leirt kovetelmények képezik azt az alapot, amelyet a didkok igyekeznek elsajatitani. Mivel
elkeriilhetetlen, hogy egyesek tobbet és gyorsabban tanulnak, mint masok, és hatékonyabbak
lesznek bizonyos mozgasos feladatok végrehajtdsdban, a tanarnak az egyének képességeihez kell
igazitania a tartalmakat és a kovetelményeket. Ez azt jelenti, hogy a tudas szintje nem minden
didk esetében azonos, ezért a tanarnak a differencidlas és az individualizalas elvének értelmében
az ismereteket a didkok képességeihez kell igazitania. Ennek alapjan a tanar meghatarozza a
minimalis tuddskovetelményeket, amelyek sziikségesek az el6érehaladashoz, ill. a pozitiv jegy
megszerzéséhez.

A didkok biztonsaganak védelme
A sportnevelés sordn kiilonos figyelmet kell forditani a biztonsagra. A sportpedagogus a
kovetkez6 kiinduldpontokat koveti:

e alétszamokhoz igazodd normativak betartdsa (a feladatot végz8 csoport nagysaga, az
Uszas, a sielés és a turazas specidlis normativai a Iétszamokkal kapcsolatosan),

e az edz6helyszin biztositasa, fegyelem a gyakorldszerek elGkészitésekor és elpakoldskor,

e atartalmak, a mddszertani eljardsok helyes megvalasztdsa, a gyakorlo feladatok és az
intenzitas megtervezése a didkok képességeinek és elGzetes tudasszintjének
figyelembevételével,

o kovetkezetesség a megfelel6 sporteszkdzok hasznalataban,

e asegitségnyujtds és a biztonsag elveinek betartasa,

e aturdzas, az Uszas, a sielés és a gimnasztika biztonsagi alapelveinek betartasa,

e a biztonsagos turdzas szabdlyainak megismertetése a didkokkal.

Az elsGsegélyszekrényeket a tornateremben és az edzéshelyszin kézvetlen kozelében
kotelez6 felszerelni.
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7. A teljesitmény értékelése

A célkitlizéseket, a gyakorlati és elméleti tartalmakat, valamint kévetelményeket meghatarozé
tudaskatalégus a kiinduldpontja a sportnevelés teljesitményei ellenérzésének és értékelésének. A
kataldgusban meghatdrozott kovetelmények azt a tuddsszintet jelentik, amelyet a didkok az
iskolai tanulmanyaik végére érnek el, a tandr pedig ehhez mérten minden évfolyam végén
megtervezi a kdvetelményeket. Ez egyarant vonatkozik az alapprogramra és a valaszthato
sportprogramokra is. Mindkét program a rendes tanérak tartalmi részét képezi, amely minden
didk szamara kotelezé.

Az elért eredmények visszajelzésének és értelmezésének feltétele a didk tanulmanyi
eredményeinek és egyéb fontos adottsdgainak (egészségligyi sajatossagok) tervezett és
szisztematikus figyelemmel kisérése. Ezen tényez6k nyomon kovetése funkcionalisan kapcsolodik
a tanitashoz és a tanulashoz; a nevelési, valamint az oktatasi célok elérésén és a didkok egyéni
ismeretei fejl6désének értékelésén alapul.

A teljesitmény kovetésének szerves részét képezi a tudas ellen6rzése, amelyet a tandr minden
értékelés el6tt koteles elvégezni. A didkok tudasat ellendrizheti a tanegységek feldolgozasa el6tt,
kdzben vagy a végén. A tanar az ellenérzés kiilonb6z6 mddjaival allapitja meg, hogy a diakok
elsajatitottak-e a kovetelményeket.

Az osztalyzat részét képezheti a meghatarozott elméleti tudas is. A gyakorlati feladat elvégzése
mellett az elméleti tudas értékelésének megfelel6 mddja lehet egy plakat, kisebb projekt vagy
kutatasi feladat elkészitése.

Ertékeléskor a sportpedagdgus az elért tuddsszintet és az oktatasi célokat értékeli, emellett
figyelembe veszi az egyén testi és mozgasfejlédésében tortént valtozasokat.

A tanév végi értékelésre is vonatkozik a tudas értékelése elvének a kovetése. Az év végi
osztalyozaskor a tanar kivalaszthatja és értékelheti a diak tudasanak azon terileteit, amelyek a
legerGsebbek. A leggyengébb terlileteket nem veszi figyelembe. A sportnevelés osztalyozasa
0sztonzé jellegli, amivel lehet&ség adddik, hogy minden didk jo jegyet kapjon.
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A diakokkal kozoljuk, mit és hogyan értékellink, és ismertetjik vellik az egyes osztalyzatok
kritériumait. Ezeket a tanar az iskolaév elején mutatja be a didkoknak, részletesebben pedig még
a tanegység kezdete el6tt, majd az ellenbrzés és az osztalyozas elbtt is.
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