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TESTNEVELÉS ÉS SPORT 
  

 

A testnevelés és sport műveltségtartalma - már a kritikus gondolkodásra alapozva – ezen az 

iskolafokon tovább mélyíti és bővíti a sportolás, aktív pihenés alkalmazásához szükséges 

ismereteket és mozgásos tevékenységeket és az ehhez tartozó kompetenciákat. Ebben a 

szakaszban a munkaerőpiac kompetenciaelvárásainak és a Nemzeti alaptanterv 

kulcskompetenciáinak tudatosítására és a NAT-nak megfelelő sportműveltség, sportágismeret 

elsajátítására kell elsősorban törekedni. További cél az önálló felelősségvállalás, a 

munkavállalásra alkalmazhatóság, a munkabírás, a tanulás és mozgás helyes aránya, a 

választás a saját előnyben részesített rekreációs terület irányába kialakítása, és az azokkal 

kapcsolatos tudás összefoglalása, továbbfejlesztése. A műveltségterület ebben az 

életszakaszban közvetíti a civilizációs betegségek ismeretét, felismerési módjait, az ezek 

elleni küzdelem lehetőségét, módját. 

A diák alapvetően képessé válik az eddig megszerzett tudás, kompetenciák birtokában 

a tárgyi és eszköztudását fejleszteni, valamint felelősen végig tudja gondolni a jövőjét 

sarkalatosan befolyásoló események fontosságát, azok szerepét. A kerettantervben megjelenő 

mozgásos és kognitív tartalmak sikeres akkomodációjának érdekében inkább a tanuló változó 

körülményekhez kapcsolódó alkalmazkodóképessége és nem a mozgásreprodukáló képessége 

kerül fejlesztésre. A különböző testgyakorlási formák hozzájárulnak az általános 

értékteremtés mellett a közös és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erősítik a 

tantárgy alapvető és aktuális motivációs tényezőit, pl. ötletszerzés, élményszerzés, jókedv, 

kaland, testformálás, fogyókúra, párválasztás, kikapcsolódás, feszültséglevezetés, 

örömszerzés, baráti kör, önmegvalósítás, teljesítménykontroll, sportolási divatok. 

A kívánt célállapotban a közoktatási tanulmányait befejező fiatal képes a 

mozgáskommunikáció sokoldalú felhasználására, az iskolai testnevelésben tanult 

testgyakorlati ágak technikájának teljesítményhez kötött bemutatására, a testi képességekhez, 

az egészséges életmódhoz kapcsolódó ismeretek alkotó felhasználására, az egyéni és társas 

játékok, sporttevékenységek szervezéséhez szükséges ismeretek átadására és bemutatására. 

A kerettanterv minden tanuló számára biztosítani kívánja a hatékony és élményszerű motoros 

tanulást. Módszereiben döntően a játékos cselekvéstanulást, az adekvát játékok és 

versengések alkalmazását helyezi előtérbe. Az egységesség és differenciálás elvét az általa 

vezérelt gyakorlatok során a legfőbb értékek közé sorolja. Ebben az oktatási szakaszban is 

megkülönböztetett figyelmet fordít a belső, didaktikai differenciálásra. Ez a záloga annak, 

hogy minden tanuló eljusson a megszerezhető tudás legmagasabb szintjére és 

megvalósulhassanak a társadalmi érdekeket is kifejező tantárgyi célok. A differenciálás 

alappillérei a tanulói képességek különbözősége, a motivációs háttér és a testneveléshez 

kapcsolódó egyéni célok. A fejlesztő munka igazodik a tanulásban mutatkozó alapvető 

tendenciákhoz, de az oktatási-nevelési folyamatban bekövetkező változásokhoz is. A belső 

didaktikai differenciálás emeli a motoros tanulás, de egyúttal a személyiségfejlesztés egyéb 

dimenzióiban bekövetkező fejlesztés hatásfokát is. A motoros tanulás sajátossága ugyanis, 

hogy a tudáshoz, a teljesítményhez vezető úton formálódnak az értelmi, érzelmi-akarati, 

szociális képességek és tulajdonságok. A fejlesztés várt eredményei ennek megfelelően a 

készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitűdökben megfogalmazható 

követelményeket is tartalmaznak. 

A közoktatási folyamat kimeneti szakaszához közeledve a tudatosan tervezett, 

rendszeres képzésben megjelenik a testkultúrához tartozó, a sportkultúrát és sportműveltséget 

fejlesztő szabály-, élettani, anatómiai, illetve sporttörténeti oktatás, megteremtve a szükséges 

alapot és lehetőséget a közép- és emelt szintű érettségi vizsga sikeres teljesítéséhez, valamint 

a demokráciára nevelés és az erkölcsi nevelés segítéséhez. Az évfolyamszakasz vége az 



általános műveltséget elmélyítő, pályaválasztási szakasznak tekinthető – előtérbe lép a 

pályaorientáció, a saját életút iránti felelősségvállalás. A tanulók értik, tudják a kultúra és a 

testkultúra kapcsolatrendszerét, a mozgásigény és mozgásszükséglet alakulását a biológiai 

fejlődéssel összhangban, az önálló testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek 

és a mozgásműveltség sokoldalú fejlesztésének módozatait, a testi és a lelki egészség 

megőrzésére vonatkozó lehetőségeket. Az alternatív, szabadtéri sportok kapcsán hangsúlyt 

kap a környezettudatos nevelés is. 

Mindezek adják az egészségtudatos, sportos felnőtt élet megélésének bázisát. 

Megteremtik az élethosszig tartó mozgásos tevékenységekhez szükséges felelős döntések 

elegendő és rugalmasan bővíthető információs készletét – kiteljesedik az önértékelés. 

Kialakítják a társas viszonyokba ágyazott személyes identitást, és képessé teszik a fiatalt arra, 

hogy a sportban átélt konkrét élményeket szimbolikus síkon értelmezze, az élet más területén 

szerzett tapasztalataival összevesse, és az összefüggéseket megértse – ezáltal erősödik a 

nemzeti öntudat, a hazafias nevelés. 

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai műveltség differenciált 

megszilárdítása, amelyben már feltűnnek a szakképzés előkészítéséhez, a pályaválasztáshoz, a 

munkavállalói szerepekhez szükséges kompetenciák. Ez a szakasz a tudás alapvető tényezőit 

és összetevőit a tartalomba ágyazott képességfejlesztés elvének a szem előtt tartásával 

szilárdítja meg. Ebben az életkorban már kiemelten valósulhat meg – a kognitív fejlesztési 

oldal figyelembevételével – a testnevelés és sport oktatásában az alapvető egészséggel és 

önismerettel kapcsolatos értékek elsajátítása. 

A tantárgy tanításának alapja a szaknyelv fejlődését biztosító anyanyelvi 

kommunikáció. Célja, hogy a tanulók képesek legyenek objektív módon elemezni saját 

egészségi állapotukat, ismerjék az egészségkárosító tényezőket, azok hatását, elkerülésük 

módját. Mindezek mellett tudatosan és minden tekintetben kielégítő módon 

kommunikáljanak, és saját véleményüket artikuláltan, határozottan fejtsék ki az 

egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a társaknak nyújtott segítségadás során.  

A sikeres interperszonális részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabályok 

és az általánosan elfogadott magatartás megértése, ezáltal fejlődik a szociális és állampolgári 

kompetencia. E kompetencia alapját az a készség képezi, hogy építő módon tudjanak tanulók 

kommunikálni, nézőpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltő módon tárgyalni, és 

képesek legyenek az együttérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a 

frusztrációt, és építő módon kell ezeket kifejezésre juttatnia, továbbá különbséget kell tudnia 

tenni a személyes és a szakmai szféra között. 

A hatékony tanulás kompetencia segítségével a tanulók egyénileg és csoportban is 

meg tudják szervezni saját edzettségük eléréséhez szükséges tevékenységüket, ideértve az 

idővel és információval való hatékony bánásmódot. A kompetencia magában foglalja az 

egyén tanulási folyamatának és szükségleteinek ismeretét, az elérhető lehetőségek 

felismerését, és az akadályok megszüntetésének képességét az eredményes edzettség és 

teherbírás érdekében. Ez az új tudás és készségek megszerzését, feldolgozását és 

asszimilálását, továbbá útmutatások keresését és alkalmazását jelenti. Ennek birtokában 

fejlesztik a tanulók azon képességeiket, ami rávezeti őket arra, hogy a feladatok 

végrehajtásában az előzetesen tanultakra és az élettapasztalatra építsenek, annak érdekében, 

hogy a tudást és készségeket helyzetek sokaságában tudják használni. 

A sport- és mozgáskultúra bázisára építve fejlődik a vállalkozói kompetencia, 

miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén saját erős 

és gyenge pontjai megítélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a 

kockázatokat értékelni és adott esetben vállalni tudja. A mozgásminőség és mozgáskivitelezés 

elemzésén keresztül fejlődik az esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség. 

 



 
 
 

12. évfolyam 
 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportjátékok 

Órakeret 

28 óra 

Előzetes tudás 

A helyi tanterv szerint választott labdajátékokban a 9–10-11. osztályos 

technikai, taktikai és egyéb játékfeladatok, lényeges versenyszabályok 

ismerete és alkalmazásuk. 

Megfelelés a játékszerepnek, sportszerű és csapatelkötelezett viselkedés. 

Tapasztalat a játékvezetői gyakorlatban. 

Empátia és tolerancia a társak elfogadásában. 

Önfejlesztő és társas kapcsolatépítő játékok ismerete. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A választott legalább két labdajátékra vonatkozóan: 

A megoldások sokféleségének, sikerességének bővítése. 

Az önálló játékhoz szükséges technikai és taktikai tudás mennyiségi és 

minőségi növelése. 

Az egyéni fizikai adottságok és jellemvonások fejlesztése, a csapatok 

eredményességéhez szükséges képességek, attitűdök erősítése. 

A többféle labdajáték során a mozgástanulás folyamatában működő 

transzferhatás kihasználása. 

Megküzdés a feszültségekkel. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

Lánycsoportok esetében 20 óra a Torna jellegű feladatok és táncos 

mozgásformák tematikai egységre átcsoportosítható.  

Legalább két labdajáték választása kötelező. 

 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Általános feladatok 
Az önszervezés gyakorlása 
Önálló csapatalakítás, bemelegítés, gyakorlás és játékszervezés.  

A közvetlen tanári irányítást többnyire nélkülöző, a támadás és 
védekezés megszervezésére, a csapatösszeállításra és az értékelésre 
vonatkozó megbeszélések a gyakorlásokba építve. Szituációk, feladatok 

megoldása, melyek során önálló az egyéni és/vagy társas döntéshozatal - 
a sportszerűség, tolerancia és empátia szem előtt tartásával. 
A tevékenységekhez tartozó felszerelések, berendezések önálló 

használata, rendben tartása, megóvása. 
Lényeges játékszabályok készség szintű alkalmazása – játékvezetési 
gyakorlat 

A labdával vagy labda nélküli mozgások közben elkövethető, direkt 
vagy indirekt személyre irányuló szabálytalanságok elkerülését elősegítő 
gyakorlatok, megerősítések, megbeszélések. 

A kosárlabdában, kézilabdában és labdarúgásban szabályok engedte test-
test elleni játék több lehetőségének modellálása, gyakorlása. 
Kézilabdában és labdarúgásban a mezőnyjátékosra és a kapusra 

vonatkozó szabályok ismerete, betartása. 
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Röplabdában a forgásszabály, az első és második sorra vonatkozó főbb 
megkötéseknek való megfelelés, a háló és a labda hibás érintése 

szabályai és a labdára, emberre vonatkozó területelhagyás értelmezése. 
Az labdajáték-specifikus időhatárok betartásának gyakorlatai. 
A szabályok a képzettségnek megfelelő önkontrollos betartása, játék az 

elkövetett vétség önálló jelzésének elvárásával.  
Játékfolyamatok „belső” játékvezetéssel, megegyezéssel. 
A játékvezetés gyakorlása laza tanári kontrollal, önállóan, a lényeges 

játékszabályok alkalmazásával, néhány játékvezetői non-verbális jel 
használatával is. Az eredmény jelzésében és egyszerűsített 
jegyzőkönyvvezetésben szerzett gyakorlat. 

Versenyhelyzetek  
Az labdajátékok alap- és játékismereteinek alkalmazása, megmérettetése 
osztályszintű mérkőzéseken, házibajnokságokon, a tehetségesebb 

tanulók számára a korosztályos diákolimpiai és egyéb versenyeken. 
 

Kosárlabdázás 
Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása  
Új variációk a már megtanult technikákkal kisebb taktikai egységekbe 

ágyazottan - mindenféle cselezés, ritmusváltás, biztonságos 
labdabirtoklás, kidobott labda elfogása, labdavezetés különböző 
testhelyzetekben, támadó, védő láb- és karmozgások, összetettebb 

átadások, kötetlen átadási formák, lepattanó labda megszerzése, ebből 
indulás, átadás vagy kosárra dobás. 
A technikákat alkalmazó játékok párban, csoportban a variációk önálló 

és kreatív felhasználásával. 
Taktikai továbbfejlesztés 
A lényeges védekezési formák - terület védelem, emberfogásos 

védekezés, vegyes védekezés – gyakorlása és önálló alkalmazása. 
Formációk begyakorlása két vagy több ember kapcsolatára támadásban 
és védekezésben.). 

Játék minden összetételű, emberhátrányos, emberelőnyös és azonos 

létszámú taktikai szituációban. 

Önálló játék (streetball, illetve egész pályás 5:5 elleni játék). 
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Kézilabdázás 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

Változatos variációk megoldása már megtanult technikákkal kisebb 

taktikai egységekbe ágyazottan. 

Taktika előkészítő futó- és fogójátékok, test-test elleni küzdelmek. 

Labdatechnikák összetett és bonyolultabb alapformái cselekvésbiztosan 

végrehajtva 

Szélsők, átlövők, beállók kapura lövéseinek gyakorlása, alkalmazása 

rövidebb akciók befejezéseként, kapusmozgások átismétlése. 

Taktikai továbbfejlesztés 

Gyors indítások gyakorlása, létszámbeli előnyből, illetve hátrányból 

való támadások. 

A támadó taktika posztonként történő alkalmazása, játékszituációk 

ismétlése 1−2 beállóval, lerohanás rendezetlen védelem ellen. 

Védekezés irányítása gyorsindítás esetén. Védekezési taktika 

végrehajtása 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén. 
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Labdarúgás 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

A tanult elemek összetett variációkban alkalmazott megoldásai csökkenő 

hibaszázalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsággal, eredményes 

befejezésekkel. Pozícióváltások szélességben és mélységben zavaró 

ellenféllel szemben is, felívelés, beadások, letámadás, visszatámadás. 

Pontos cselezések, szerelések alkalmazása a játékban. 

Változatos kapura lövések, ívelések, rúgásfajták alkalmazás, a labda 

céltudatos irányításával. Fejelések különböző fajtái dobott vagy rúgott 

labdából. Szögletrúgás, bedobás eredményes technikája, büntetőrúgások 

különböző távolságból. Gólszerzés különféle testrésszel a szabályok 

betartása mellett. 

Taktikai továbbfejlesztés  

A területvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldások bővítése. 

A szoros és követő emberfogás gyakorlása kisebb és nagyobb 

egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlása. 

Támadási variációk felépítése a különböző védekezési formák ellen. 

Csapatrészeken belüli koordinált együttműködés, és csapatrészek 

összjátékának megvalósítása a kötött játékfolyamatok és ötletjáték során. 
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Röplabdázás 

A röplabda sajátossága kettős: egyrészt a játékos nem birtokolhatja a 

labdát, így a döntési idő igen-igen rövid és a cselekvés pillanata elé 

helyeződik, másrészt a játék szabályai szerint a játékosok között nincs 

testi kontaktus. E két szempont alapvetően meghatározza az oktatás 

menetét. 

Technikai elemek tökéletesítése, alkalmazása 

A labdaérintés biztonságának, a labda tudatos és pontos helyezésének 

gyakorlása, a hibaszázalék csökkentése, az élvezhető, folyamatos játék 

elérése érdekében. 

 

Tanult támadási technikák gyakorlása, a felső egyenes nyitás elsajátítása 

helyes technikával talajról, tehetségesebbek felugrásból. 

A feladás technikájának biztonságos alkalmazása alkar és kosárérintéssel 

egyaránt. 

A háló felett érkezett nyitásfogadások gyakorlása változó irányú és erejű 

labdákkal, technikai kombinációkkal. 

Az eredményes sáncolás elsajátítása, sáncolás párban is. 

Gurulások, labdamentések technikájának továbbfejlesztése. 

„Röptenisz”, szabadon választott vagy megkötött érintéssel csak 

meghatározott érintéssel. 

Taktikai továbbfejlesztés 

Védekezések különböző állásrendek szerint, a csillagalakzat, 

alapvédekezési forma megtanítása. 

4:2-es és az 5:1-es védekezési és támadási játékelemek elsajátítása. 

Ütő és sáncoló játékosok melletti védekezés, sánc mögötti ütött vagy 

ejtett labdához való elhelyezkedés, támadás közbeni helycserék 

megtanítása, helytartási szabály betartása. 
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ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sportági ismeretek magasabb szintű, kreatív alkalmazása az alkotó, 

2 



kooperatív feladatokban, játékokban, sportjátékokban. 

A testnevelési és sportjátékok mozgásai, szabályrendszere egymásra 

épülésének megértése. 

A játékszabályok, játéktípusok tudatos alkalmazása. 

A legfontosabb játékvezetői jelzések ismerete. 

A sportjátékok transzferhatásának felismerése és a lehetséges 

összefüggések értelmezése az egyéni fejlődés szempontjából. 

A páros és társas kapcsolatokban konstruktív konfliktusmegoldás. 

Sportjáték-történeti ismeretek, érdekességek iránti érdeklődés, 

tájékozottság a témában. 

A személyes biztonság és társak biztonságának védelme a 

játékszituációkban, a döntésekben pedig a baleset-megelőzés 

fontosságának tudatos képviselete. 

A sport és környezettudatosság értő összekapcsolása, a sportolási 

felszerelés és sportolási környezet felelős, jövőorientált használata, 

kímélete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Játékrendszer, taktika, támadási rend, védelmi rend, önszerveződés, 

problémaorientált taktikai megoldás, támadási stratégia, védekezési stratégia, 

megegyezésen alapuló játék. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Torna jellegű feladatok és táncos mozgásformák 

Órakeret 

20 óra 

Előzetes tudás 

A differenciáltan összeállított gyakorlatok bemutatása átlagos 

mozgásbiztonsággal, szükség esetén segítő biztosítással. 

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartású végrehajtás. 

Differenciált gyakorlási mennyiség és minőség okai, következményei. 

Gyengeségek ellensúlyozása képességfejlesztéssel, gyakorlással. 

 

Kis tanári segítséggel, aktív tevékenykedés gyakorlási és 

versenyszituációban. 

Részleges önállóság és segítségadás az egyéni, páros és társas feladatokban. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A koordináció, a cselekvésbiztonság, a zenéhez illeszkedő mozgásritmus 

továbbfejlesztése a tornajellegű és táncos sorozatok során a már ismert és új 

elem- és motívumkapcsolatokkal is. 

Az önállóság és kooperativitás növelése a mozgásrendszer működtetésének 

minden területén: bemelegítésben, képességfejlesztésben, gyakorlásban, 

versenyzésben, versenyrendezésben. Az erősségek és gyengeségek 

figyelembevétele. 

A közös tervezés, kivitelezés során a kellő határozottságú és öntudatú 

kommunikáció fejlesztése. 

A produktumok jó tartással, biztos kiállással történő, gördülékeny, 

könnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtásának elérése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Gimnasztika 

Rendgyakorlatok gyakorlása 
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A korábbi évfolyamokon gyakoroltak bővített elemkapcsolatokkal 

történő ismétlése. 

Alkalmazásuk az óraszervezés funkcióinak megfelelően. 

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok végzése 

A gyakorlatok variálása szempontjai szerinti változatok: pl. mozgásütem 

változtatása, kiinduló helyzet és kartartás változtatása. 

Az agonista és antagonista izmok arányos, harmonikus fejlesztése. Az 

aktív és passzív izomnyújtás – a hatás elkülönítése. 

Kéziszerek – thera band, gyógylabda, stb. – alkalmazása. 

8-48 ütemű gimnasztikai gyakorlatok, egyidejű mozgáskapcsolatok, 

aszimmetrikus sorozatok. Önállóság a gyakorlatok kiválasztásában, 

gyakorlatsorok összeállításában. 

Összetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztő gyakorlatok végzése 

Szabadgyakorlati alapformájú és természetes gyakorlatok 

differenciáltan, egyénre szabottan. 

Az ízületi lazaság megtartása, fokozása gimnasztikai és stretching 

gyakorlatokkal. 
Erőgyakorlatok az egyén számára optimális ellenállás leküzdésével. 

Anaerob állóképesség-fejlesztő eljárások a gimnasztika eszközeivel. 

Az egyensúly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolásban, ülésben, 

fekvésben, forgómozgásokkal sorozatban. 

Az esztétikus mozgások előadásmódját segítő kondicionális és 

koordinációs képességfejlesztő eljárások. 

Mászások, függeszkedések differenciált követelménnyel, az egyéni 

fejlődést követő rendszeres kontrollal. 

 

Torna, sporttorna 

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10-11. osztályban választott egy 

szeren a korábbi követelményeken nehézségben túlmutató, vagy egy 

másik választott szeren a minimumkövetelmény mozgásanyagának 

tanulása, gyakorlása. 

Akrobatikus gyakorlatok – talajtorna 

Tartásos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlása: tarkóállás, 

fejállás, kézállás, mérlegek kéztámasszal, mérlegállások, spárgák, hidak 

mozgásos gyakorlatelemek gyakorlása: gurulóátfordulások különböző 

irányokba, gurulóátfordulás hátra-tolódás kézállásba, tarkóbillenés, 

fejenátfordulás, kézenátfordulás oldalt, kézentfordulás, vetődések, 

átguggolások, átterpesztések, lábkörzések, dőlések, felállások 

egységesen az alapformában és differenciáltan a variációkban, az elemek 

mennyiségének és nehézségi fokának továbbfejlesztése differenciáltan. 

Akrobatikus gyakorlatok – össszefüggő gyakorlatsorok 

Gyakorlás során az egyéni optimum, önálló bővítés megjelenítése az 

elemkapcsolatokban, sorozatokban. 

Az esztétikus és harmonikus előadásmód igénye (feszítések, fejtartás, 

válltartás, spicc) mint minőségi elvárás megjelenik a hibajavítás, 

ismétlések során. 

Akrobatikus gyakorlatok – társas talajtorna 

Páros és mikrocsoportos gyakorlatok önálló összeállítása 

cselekvésbiztos szinten elsajátított talajtorna-elemek kreatív 

felhasználásával, a szükség szerint beépített segítségadást tartalmazva. 
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Szertorna-gyakorlatok 

A gyakoroltatás során egységesen az alapformában és differenciáltan a 

variációkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokának 

továbbfejlesztése differenciáltan, egyénre szabottan történik. 

 

 

 

 

 

Szertorna, gyakorlás tornaszereken fiúk számára                                                  

 

Gyűrűn – kéz- és lábfüggések, függések, lefüggések, mellső 

függőmérleg, hajlított támasz, nyújtott támasz, alaplendület, 

lendületvétel, húzódás-tolódás támaszba, vállátfordulás előre, homorított 

leugrás, leterpesztés hátra. 
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Szertorna, gyakorlás tornaszereken lányok számára 

Gerendán – állások, térdelések, ülések, fekvések, térdelőtámaszok, 

mérlegek, guggolótámaszok, fekvőtámaszok, támaszban átlendítés, 

belendítés, hasonfekvésből emelés fekvőtámaszba, térdelőtámaszba, 

fordulatok állásban, guggolásban. Szökdelések, lábtartás cserék, felugrás 

egy láb át- és belendítéssel, homorított leugrás, terpesz csukaugrás. 

Bemelegítés a torna gyakorlásához, egyénileg összeállított mozgássor, 

együttes bemelegítés az önálló mozgássorral. 

Célszerű gyakorlási és gyakorlásszervezési formációk működtetése 

önállóan. 

A segítségadás technikái, felelős külső kontrollal – a tudatos hibajavítás 

beépítése a mindennapi gyakorlási szokásokba. 

Versenyszituációkon keresztül egyszerű szabályok alkalmazása. 

 

Ritmikus gimnasztika 

Az esztétikus, szép és nőies mozgásokat, alakformálást, minőségi 

interpretálást segítő kondicionális és koordinációs képességfejlesztő 

eljárások megismerése, gyakorlása. A testtartás, tágasság, 

forgásbiztonság kiemelt továbbfejlesztése. A ritmusérzék 

továbbfejlesztése, önálló zeneválasztásra lehetőség a szélsőségektől való 

elhatárolódás mellett. Önálló bővítési lehetőség, önálló gyakorlatrészek 

hozzáadása a minimumhoz, páros és csoportos interpretációk 

támogatása. 

Szabadgyakorlatok gyakorlása 

A 9–10-11. osztályban begyakorolt, előkészítő tartásos és mozgásos 

elemek és fő mozgások alapformái ismétlése és új, összetett formák 

gyakorlása. 

Kötélgyakorlatok gyakorlása 

Egyszerű és keresztezett áthajtások, ugrások és fordulatok áthajtások 

közben, kötélforgatások, test körül és köré, kötélmozgatások egy kézzel, 

kötéldobások és -elkapások, kötélkörzések függőleges és vízszintes 

síkban. 

. 
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Táncos mozgásformák 

 Szalagavató tánc tanulása 
Egyéb tornajellegű és táncos mozgásformák: 
A tornajellegű kondicionális és koordinációs képességek és készségek 

 
 

6 

 
 



alkalmazása más – a helyi lehetőségek szerint a helyi tantervben 
rögzített – mozgásrendszerekben. 

Gúlatorna, falmászás, gumiasztal, eszközös táncok, utcai táncok stb.  

 
 

 
 
 

ISMERETEK – SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
A hibajavítás megértése, kétirányú kommunikáció, tudásátadás, mások 
tanítása. 
Változtatási hajlandóság az egyéni hibás rutinokban. 
A nemnek megfelelő mozgás dinamikájának és/vagy harmonikus 
esztétikájának átélése és tudatos felvállalása. 
A divat és a média testkultúrára ható kedvező és kedvezőtlen 
tényezőinek szétválasztása (értékfelismerés, önértékelés). 
A saját és társ testi épsége iránti felelősségvállalás a társak gyenge, 
esetleg sérült oldalának segítése, az erősségek elismerése, támogatása, 
egyéni és helyzetből adódó sajátosságok mérlegelése, az objektív 
megoldások keresése. 
A társak és a csoport irányítása a csoport közös érdekeinek 
figyelembevételével, a stratégiák egyeztetése. 
Alkotó, kooperatív feladatok, mozgásos tevékenységek – aktív részvétel 
a sportrendezvények, bemutatók szervezésében. 
Tornasport és tánctörténeti ismeretek, érdekességek. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Agonista, antagonista izmok, aktív és passzív nyújtás, dinamikus egyensúly, 

társas talajtorna, forgásbiztonság, táncstílus, divattánc, sporttánc. 
 
 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Atlétikai jelegű feladatok 

Órakeret 

20 óra 

Előzetes tudás 

Térdelő-, álló- és repülőrajt versenyhelyzetekben. 

Iramszakasz, egyéni irambeosztás. 
Különféle bottechnikák a váltófutásban. 
Optimális lendületszerzés, elrugaszkodás, repülőfázis, biztonságos 

leérkezés az ugrásokban. 
A hajítás, lökés és vetőmozgás biomechanikai különbözőségei. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Jártasság kialakítása a biomechanikai törvényszerűségek alkalmazásában. 

Az önismeret fejlesztése a kedvező atlétikai mozgásformák kiválasztása és 

önálló gyakorlása révén. 

A már elsajátított atlétikai futó-, ugró-, dobószámok versenyszabályai a 

korosztályos előírások szerinti alkalmazása és betartása. 

Motiváló eljárások az egyéni eredmény, teljesítmény javítására. 

A mérhető teljesítményeken alapuló objektív ellenőrzés elfogadtatása, 

beépítése a döntéshozatalba. 

A folyamatos és visszatérő gyakorlás szerepének, jelentőségének, 

hatásának tudatosítása. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Futások 

Rövidtáv, váltófutás, gátfutás 
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A gyorsfutás technikáját javító gyakorlatok változatos végrehajtása. A 

kedvező rajthelyzet kialakítása, segédvonalak kijelölése. Versenyszerű 

végrehajtás, eredményorientált együttműködés váltófutásban. Csapatban 

4x50-100 m-es váltók alakítása, versenyzés. A gátvételi technika 

alkalmazása magasabb akadályon, gáton 3−4 lépéses ritmusban. 

Középtáv, folyamatos futás, tájékozódási futás 

Választás a távok közül. A különböző távokhoz illeszkedő futótechnika 

kiválasztása. Jártasság az adott távhoz szükséges versenytempó és 

irambeosztás megválasztásában. Állóképesség-fejlesztő módszerek 

rendszeres alkalmazása és teljesítményének nyomon követése. Az 

állóképesség-fejlesztő módszerek önálló gyakorlása.  

Folyamatos futás közbeni tájékozódás, kisebb területen célállomások 

megtalálása.  

 

Ugrások 

A homorító és távolugrás jellemzőinek ismerete, gyakorlati alkalmazása. 

Választás a magasugró technikák közül. 5−7 lépéses egyénileg 

kialakított nekifutással versenyszerű végrehajtás. Közreműködés 

versenyek lebonyolításában. 

Kondicionális jelleggel sorozat szökdelések végrehajtása. 1−3 lépéses 

sorozat elugrás, illetve 2−4 lépéses sorozat felugrások technikajavító 

végrehajtása. Gyorsuló nekifutás optimális távolságról. 
 

Dobások 

A különböző dobásformákkal a törzsizom sokoldalú erősítése. Teljes 

lendületből történő hajítás. Választás az egyes lökő mozdulatok közül. 

Lendületvétellel egykezes vetés végrehajtása. Az optimális kidobási 

szögre, sebességre és magasságra törekvés. 

 

ISMERETEK – SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Az iram és tempó megválasztása szempontjainak ismerete. 

A nekifutás módosítása szükségszerűségének ismerete. 

Az atlétikai ugrások és dobások technikatörténeti, a technikák változásai 

teljesítménynövelő hatásainak ismerete. 

Az olimpiákon szereplő atlétikai versenyszámok ismerete. 

„A gyorsabban, magasabbra, erősebben” jelmondat értelmezése. 

Önmagához képest a legjobb teljesítmény elérésére, a siker átélése, a 

kudarc elfogadása és az azzal való megküzdés. 

Az élettani különbözőségek ismerete. 

Tájékozódási futás alapjainak ismerete. 
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Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Egyéni reakcióidő, mozdulat- és mozgásgyorsaság, váltás közbeni 

alkalmazkodás, korrekció, holtpont, lépő, homorító és ollózó technika, átlépő, 

guruló, hasmánt- és floptechnika, ötlépéses hajító ritmus, lökés, vetés, 

jegyzőkönyvvezetés. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Órakeret 

16 óra 



Előzetes tudás 

Az adott sportmozgás technikájának ismerete. 

A test feletti uralom szokatlan, új mozgásszituációkban. 

A baleseti kockázatok mérlegelése. 

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzésmódszertani és 

balesetvédelmi alapfogalmak, eljárások. 

Szabadban, teremben, spontán helyzetben végezhető egyéni, társas, 

csoportos mozgásformák. 

Az edzéshatáshoz szükséges ingerek nagysága és gyakorisága, a pihenő 

idő jelentősége. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

A rekreációs életviteléhez szükséges sportági, élettani, edzéselméleti 

ismeretek megszerzése. Az önállóan kezdeményezett társas vagy csoportos 

sportolás szervezési és lebonyolítási ismeretek, jártasságok megszerzése.  

A testnevelés újszerű tartalmakkal történő gazdagítása, az iskolai 

létesítményen belüli és tágabb környezetében lévő lehetőségek 

kihasználása sportolásra. A felnőtt kor sportos életviteléhez újabb 

sportágak megismerése, családi és csoportos öntevékeny sportoláshoz 

szükséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.  

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A helyi tárgyi feltételek függvényében legalább négy választott 
sportági mozgás mozgásműveltségének fejlesztése.  
A szabadidő, ill. alternatív sportok rendszerben kezelése. A helyi 

tantervben választott alternatív sport technikai, taktikai, gyakorlási, 
edzési és versenyzési rutinjának kialakítása, a hozzátartozó eszközök, 
technikák és veszélyek kezelése. 

A szabadtéri formák hangsúlyának megerősítése. Edzés a természet 
erőivel - játszóterek, szabadidő-központok bevonása, az adottságok 
kihasználásával jégpálya készítése. 

Újszerű mozgásfeladatok kihívásainak való megfelelés, pl. a közlekedés-
biztonság területén a kerékpározás kultúráját szem előtt tartva. 
Sportolás közben a rutinok megerősítése a zöldfelület megóvásában, a 

tájhasználatban, az épületek megóvásában és az energia, a vízhasználat, 
a dohányzás elleni küzdelem és a hulladékgyűjtés, újrahasznosítás 

területén. 
A családi, baráti, munkahelyi csoportos és öntevékeny sportolásra való 
felkészítés, az önszerveződéshez szükséges ismeretek, jártasságok 

megszerzése. Társaságban is jól alkalmazható mozgásos kreatív, 
kommunikációs és kooperációs játékok tárházának bővítése. 
A többfunkciós helyi lehetőségek, eszközök bevonása a tartalmi 

változatosság biztosításához (természetes akadályok, ügyességi 
versenyek a környezet adta kihívások legyőzése). 
Egyszerű (akár saját készítésű) eszközökkel szerény térigényű 

mozgásformák elsajátítása (ugrókötelezés, asztalitenisz, lengőteke, 
tollaslabda, minitrambulin, gúlagyakorlatok stb.) 
 

Korcsolyázási lehetőség kihasználása. Az iskolához közeli jégpályán. 

Célja a testmozgás elérése változatos körülmények között 
 

ISMERETEK – SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 
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Szabályismeret és baleset-megelőzési információk a helyi tantervben 
kidolgozott alternatív sportok területén. 

A helyes öltözködés és folyadékfogyasztás a szabadtéren végzett 
sportolás során. 
A környezettudatos magatartás, a testmozgások során az egyénnek 

önmagával, társaival és a természettel való harmonikus kapcsolata 
kialakítása.  
A táborozási eszközrendszer megismerése, használatában jártasság 

szerzése (tájfutás, tájoló és térkép használata, sátorverés, vízitúra, 
vándortábor stb.). 
Egy választott alternatív sportágban a világ-elit teljesítményének 

ismerete. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Rekreáció, edzettség, fittség, jó közérzet, teljesítőképesség, újrahasznosítás, 

példamutatás; környezettudatos természet- és építettkörnyezet-használat. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Önvédelem és küzdősportok 

Órakeret 

20 óra 

Előzetes tudás 

Biztonsági követelmények és a küzdésekkel kapcsolatos rituálé.  

Az indulatok feletti uralom. 

Néhány önvédelmi megoldás, szabadulás a fogásból. 
A dzsúdó, illetve grundbirkózás alaptechnikái, szabályai. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az akaraterő, a kitartás, a küzdőképesség, az önbizalom fejlesztése, a 

félelem leküzdése és a sportszerűség (fair play) szemléletének kiteljesítése. 
Küzdő típusú játékok tudatos alkalmazása a személyiségfejlesztésben, 
különös tekintettel az önuralomra, a társak tiszteletére és a szabályok 

elfogadására. A közösségben előforduló veszélyhelyzetek felismerése és 
kezelése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

A küzdéseket előkészítő és rávezető gyakorlatok, játékok: 
Tolások-húzások, változatos testrészekkel, testhelyzetekben.  
 

Grundbirkózás cselekvésbiztos gyakorlása: 
Alapállás, alaphelyzetek stabil alkalmazása, szabályos és erős fogások 
csuklóra, karra, nyakra, derékra, rögzített kilendítések, keresztfogások. 

Emelések hónaljfogással, derékfogással, kevert fogással. 
A mögékerülések és kiemelések különböző változatai, dobástechnikák, 
leszorítások alkalmazása. 

Az eredményes földharc technikájának elsajátítása. 
Egyéni és csapatversenyek, küzdési taktikát igénylő feladatok játékos 
formában és páros küzdelmek. 

 

 
ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

Önmaga megvédésének ismerete, néhány támadáselhárítási eljárás 
ismerete, megértése és alkalmazása. 
Az érzelem- és feszültségszabályozás, az agresszió megelőzése a 
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küzdőjellegű sporttevékenységek révén, az előnyök megfogalmazásának 
képessége. 

A sportszerű küzdések jellemformáló hatásának ismerete, elismerése. 
A megegyezésre készenlét képessége, a szabályok időleges, társ által 
megerősített felfüggesztésének, módosításának lehetősége. 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Viszonylagos erőkifejtés, fokozatosan növekvő erőkifejtés, sérülésmentes 

küzdelem, agresszió, önuralom, sportszerűség. 

 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 

Órakeret 

10 óra 

Előzetes tudás 

Relaxációs, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megőrző 

eljárásokból egy-két megoldás ismerete, alkalmazása. 

Jártasság a gerincvédelmet érintő minden tanult feladat megoldásában. 

A terhelés igazítása a tesztek eredményeihez. 

A testmozgás szerepének ismerete a káros szenvedélyek elleni 

küzdelemben. 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Az élethosszig tartó optimális, életkornak és testalkatnak megfelelő 

prevenciós és rekreációs mozgásos tevékenységek önálló működtetéséhez, 

bővítéséhez és szükség esetén gyógyászati céllal történő gyakorlásához 

szükséges készségek és kompetenciák továbbfejlesztése. 

Az edzésre, a teljesítmény növelésére és mérésére, a prevencióra, 

rekreációra kész fizikai és mentális állapot állandósítása, a stressz kezelése. 

A fenntartásához szükséges elméleti és gyakorlati tudás rendszerré 

szervezése. 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

MOZGÁSMŰVELTSÉG 

Bemelegítés 

Általános és sportágspecifikus bemelegítő mozgásanyag 

feladatmegoldásai, kezdetben egyénileg, párban a tervezés, szervezés, 

levezetés, értékelés megvalósítása. 

A labdajátékhoz, tornához, futáshoz, ugráshoz, dobáshoz, küzdéshez 

kapcsolódó bemelegítések általános és speciális jellemzőinek, 

mozgásainak elkülönítése szóban és gyakorlatban egyaránt. 

 

Edzés, terhelés 

A fejlődés, a megfelelő hatékonyság alapfeltételeinek biztosítása: jól 

szervezettség, a felesleges állásidők kiküszöbölése, szükséges 

mozgásterjedelem (idő, ismétlésszám), szükséges intenzitás (sebesség, 

gyakorlatsűrűség, megfelelő ellenállás), terhelés-pihenés egyensúlya. 

Főbb témák: 

Kondicionális és koordinációs képességfejlesztés tervezése és 

megvalósítása a gyakorlatban egyénileg, párban, csoportban eszközök 

nélkül és különböző eszközök segítségével. 

A fizikai fittség típusai, fejlesztési lehetőségei. A fizikai fittség típusai, 

fejlesztési lehetőségei. A fizikai aktivitás szintjének becslése, követése. 

Önálló mozgásprogram-tervezés. 

Lehetséges hagyományos és alternatív eszközök: pulzusmérő, 
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mozgásszenzorok, medicinlabda, súlyzó, ugrókötél, erősítő gumiszalag, 

gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erőgépek. 

A képességfejlesztő módszertani eljárások bemutatása: intervallumos, 

ismétléses, tartós és ellenőrző módszerekkel edzésfolyamatok. 

A koordinációt javító eljárások bemutatása: a végrehajtás 

megváltoztatása és a végrehajtás feltételeinek megváltoztatása. 

A rendelkezésre álló szabadidő megtervezésének eljárásai. 

Egyéni rekreációs megoldások bemutatása, foglalkozásrészlet vezetése. 

Konkrét sportági tevékenységre és mozgásanyagra fejlesztett 

kondicionális és koordinációs képességfejlesztés. 

Motoros tesztek lebonyolítása – központi előírás szerint. 

 

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai 

elemekből gyakorlatok önálló tervezése és végrehajtása. 

4-8 ütemű szabad-, társas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a 

társaknak. 

A gyakorlatvezetési módok megértése, elsajátítása és alkalmazása. 

Légzőgyakorlatok összeállítása, végrehajtása. 

A különböző sportsérülések megelőzésével, rehabilitációjával 

összefüggő elemi szintű eljárások önálló és tudatos alkalmazása. 

Különböző testrészek bemelegítését szolgáló gyakorlatok közös 

összeállítása és önálló végrehajtása. 

Különböző testrészek bemelegítését szolgáló gyakorlatok önálló 

összeállítása, végrehajtása, vezetése a társaknak. 

Terhelések utáni nyújtó gyakorlatok tervezése, vezetése. 

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitív 

megküzdési stratégiák rendszeres és tudatos alkalmazása. 

Relaxációs technikák tudatos alkalmazása. 

Zenés bemelegítés összeállítása önállóan. 
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ISMERETEK, SZEMÉLYISÉGFEJLESZTÉS 

A sportágak gyakorlásához megfelelően illeszkedő bemelegítő eljárások 

ismerete. 

A terhelésfokozás paramétereinek ismerete. 

A stresszes állapot elleni tudatos védekezés ismerete. 

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a 

gerinckímélet lényegének ismerete. 

A növekvő teljesítmény, sporteredmény objektív elismerése, öröm a 

másik ember teljesítménye felett, pozitív megerősítés. 

Az öröm mint pozitív életérzés melletti tudatos döntés, közös élmény, az 

egészség és a mozgásra fordított szabadidő megteremtésének egymást 

erősítő igénye (motiváció). 

Felelősségvállalás társak egészséges életmódja iránt. 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

Sportágspecifikus bemelegítés, mozgásterjedelem, intervallumos, ismétléses, 

tartós és ellenőrző módszer, terhelés-pihenés egyensúlya, progresszív 
relaxáció, ingernagyság, ingergyakoriság, gerinckímélet, relaxáció, tudatos 
jelenlét. 



 
 

A fejlesztés várt 

eredményei a két 

évfolyamos ciklus 

végén 

Sportjátékok 

A helyi tanterv szerint tanított két labdajátékra vonatkozóan: 
Önállóság és önszervezés a bemelegítésben, a gyakorlásban, az edzésben és a 
játékban, játékvezetésben. 

Az adott labdajáték főbb versenykörülményeinek ismerete. 
Erős figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldások, 
szimulálva a valódi játékszituációkat. 

Ötletjáték és 2−3 tudatosan alkalmazott formáció, a csapaton belüli 
szerepnek való megfelelés. 
A csapat taktikai tervének, teljesítményének szakszerű és objektív 

megfogalmazása. 
A másik személy különféle szintű játéktudásának elfogadása. 
Kreativitást, együttműködést, tartalmas, asszertív társas kapcsolatokat 

szolgáló mozgásos játéktípusok ismerete és célszerű használata. 
 
Torna jellegű feladatok és táncos mozgásformák 

A torna mozgásanyagában az optimális végrehajtására jellemző téri, időbeli 
és dinamikai sajátosságok megjelenítése. 
Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtása közben a mozgás 

koordinált irányítása. 
Önállóan összeállított összefüggő gyakorlatok tervezése, gyakorolása, 
bemutatása. 

Önálló zeneválasztás, a mozdulatok a zene időbeli rendjéhez illesztése. 
Könnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtás a táncos mozgásformákban.  
A torna versenysport előnyei, veszélyei, a hozzá kapcsolódó testi képességek 

fejlesztésének lehetőségei ismerete. 
Bemelegítő és képességfejlesztő gyakorlatok ismerete, a célnak megfelelő 
kiválasztása. 

Optimális segítségadás, biztosítás, bíztatás. 
Hibajavítás és annak asszertív kommunikációja. 
Az izmok mozgáshatárát bővítő aktív és passzív eljárások ismerete. 

 
Atlétika jellegű feladatok 
A futások, ugrások és dobások képességfejlesztő hatásának felhasználása 

más mozgásrendszerekben. 
Az atlétikai versenyszámok biomechanikai alapjainak ismerete. 
Az állóképesség fejlesztésével, a lendületszerzés az izom-előfeszítések 

begyakorlásával a futó-, az ugró- és a dobóteljesítmények növelése. 
Az alapvető atlétikai versenyszabályok ismerete. 
Bemelegítés az atlétikai mozgásokhoz illeszkedően. 

Alternatív és szabadidős mozgásrendszerek 

Az helyi tantervben kiválasztott sportmozgás végzése elfogadható 
cselekvésbiztonsággal. 

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulás, tempóváltás, gurulás, csúszás, 
gördülés esetén. 
Feladatok önálló tervezése és megoldása alternatív sporteszközökkel. 

Az adott alternatív sportmozgáshoz szükséges edzés és balesetvédelmi 
alapfogalmak ismerete. 



Az ismeretek alkalmazása az új sporttevékenységek során. 
 

Önvédelem és küzdősportok 
A szabályok és rituálék betartása. 
Önfegyelem, az indulatok és agresszivitás kezelése. 

Több támadási és védekezési megoldás, kombináció ismerete az álló és 
földharcban. 
 

Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 
A bemelegítés szükségessége élettani okainak ismerete. 
Az egészségük fenntartásához szükséges edzés, terhelés megtervezése. 

Relaxációs gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes állapot ellen.  
A feszültségek szabályozása és az élet stresszhelyzeteivel való autogén 
megküzdés. 

A testtartásért felelős izmok erősítését és nyújtását szolgáló gyakorlatok 
ismerete, pontos gyakorlása, értő kontrollja. 
A gerinckímélet alkalmazása a testnevelési és sportmozgásokban, kerti és 

házimunkákban, az esetleges sérüléses szituációk megfelelő kezelése. 
 

 

Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportetika 

Órakeret 

16 óra 

Előzetes tudás 

A tanulók ismerik az erkölcsi értékrend legfontosabb elemeit, s e tudás 

birtokában képesek a mindennapi életben és a sportolói pályafutásuk 

során felmerülő erkölcsi problémák felismerésére és kezelésére. 

Értékítéleteiket ésszerű érvekkel tudják alátámasztani, képesek a felelős 

mérlegelésen alapuló döntésre. Rendelkeznek az etikai és közéleti 

vitákban való részvételhez, saját álláspontjuk megvédéséhez, illetve a 

továbbfejlesztéshez szükséges készségekkel és képességekkel. Képesek 

elfogadni, megérteni és tisztelni a magukétól eltérő nézeteket, 

sportteljesítményeket. Ismerik azokat az értékelveket, magatartás-

szabályokat és beállítódásokat, amelyeknek a közmegegyezés 

kitüntetett erkölcsi jelentőséget tulajdonít. alapjaként fogadják el, a fair 

play szellemében versenyeznek, példaképként viselkednek és élnek. A 

versenyszellem alappillére az erényes élet. A nemzeti identitástudat 

egészséges kialakulására törekszenek, túlzásoktól mentesek. Sportolói 

pályafutásuk célorientált, embertársaikkal szemben morálisan 

kiegyensúlyozottak és a társadalmi normákhoz alkalmazkodnak. A 

kísértéseket a mértékletesség jegyében értelmezik és helyükön kezelik. 

Tisztelik, becsülik és hitelesen képviselik önmagukat, egyesületüket, 

nemzetüket, anyaországukat. 

 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Elsajátítja a társadalmi szabályok, normák és elvárások mindennapi 

életben történő alkalmazását, betartásának módját, a sportélettel való 

párhuzamba állítását.   

Megismeri a sportélet írott és íratlan szabályait, e szabályok, normák 



alkalmazását, tudatos használatát, és belső igénnyé válását. 

Értelmezi, megismeri és elfogadja a sporttársadalom egyesületi, 

országos, nemzeti és nemzetközi szintű, egységes, etikus viselkedési 

normáit. 

Elfogadja a sportnak, mint a társadalmi felemelkedés egyik 

lehetőségének, az emberi társadalmak, hátrányos helyzetű, 

kisebbségben élő etnikumainak sport által történő kiemelkedését, 

bemutatja példákon keresztül. 

Segíti a fogyatékkal élő sportolók beilleszkedését, másságuk 

elfogadását, versenyre történő felkészítésének erkölcsi támogatását az 

etikai normák alapján. 

Elfogadja a sportetikai elvek, társadalmi és sportszakmai, a tömegsport, 

az élsport, a versenysport, az edzőképzés, az utánpótlás nevelés és a 

közoktatás területein egyaránt. 

Elismeri az egyesületek erkölcsi-etikai nevelő munkáját. 

 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

Etika, mint tudomány: 

Az etika, mint tudomány, a józanész által mérlegelt, vizsgált, és 

az erkölcsi érzék szűrőjén átengedett, optimálisan legjobb döntés. 

Értékek és értékrendek. Etikai fogalomrendszer felelevenítése: 

ethosz, morál, társadalmi normák, dilemmák, döntések és 

következmények rendszere, kötelesség, felelősség, igazságosság 

Normatív etikák: Arisztotelész, Sztoikusok 

Erény etikák: Arisztotelész, Sztoikusok 

Kötelesség etikák: Kant, kategorikus imperatívusz 

Következmény etikák: 

Értékelméletek: Platón 

Utilitarizmus: Jeremy Bentham 

A szaketikák és az általános etikai alapjai 

A szaketikák 

Család etika 

Ökoetika 

Médiaetika 

Vallásetika 

Gazdasági etika 

Orvosi etika 

Sportetika: 

Sportetika specialitása és helye az általános etikai szabályzókban 

A jólét és a jó élet fogalmának megkülönböztetése és negatív 

tendenciái. Felelősség – értékszemlélet, értékítélet, mentalitás 

A jó élet viszonylagossága. A lelkiismeret szava 
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Etika a sportban: 

Sportetika, mint szakirány értelmezése. Sportértékek. 

Értéktrendek. Etikai fogalomrendszer és a sportetika: ethosz, 

morál, társadalmi normák, sporterkölcs, sportszellem 

Ismeret, megértés, értékelés. Az etika elméleti szintje, és 

szakirányú megjelenése a sportban 

A sportember mint társas élőlény 

A sportember antropológiája. Az erkölcsi cselekedet. A múlt-

jelen- jövő sportembere: döntéseiért felelős erkölcsi létező 

A jólét és a jó élet fogalmának megkülönböztetése és negatív 

tendenciái. Felelősség – értékszemlélet, értékítélet, mentalitás 

A sportolói identitás és a jellem fejlődése: 

A sportember identitástudatát befolyásoló tényezők: 

sportszocializáció, sportkultúra, sport innováció. A 

sportösszefogás eszméje. Sportjáték, szabadidősport, versenysport 

Felismerés, megértés, értékkonfliktusok, önfejlesztés. A kétely 

megfogalmazódása, a kérdezni tudás alapja 

Erények és ellenpólusok a sportban: 

Sarkalatos erények és kivetüléseik. Jó és rossz, helyes és 

helytelen kultúránkénti megközelítései. Sport és az erkölcsi 

nevelés, erkölcsi tartás összefüggései. Tudatosság és ösztönösség. 

Jóakarat és rosszindulat. Önállóság és példakövetés 

Lelkiismeret/téves lelkiismeret okozta értékvesztések; erény és 

jellem. Erkölcsi érzék, tanult viselkedés 

Sportági és sportközösségi etikai normák:  

Sportágak történetisége és nemzeti jellege, sportági szokások-, 

hagyományok-, egyetemes normák. Különféle sportágak erkölcsi 

jellegei. Sportágankénti érdeklődési körből eredő erények, 

negativitások, jellegzetességek. Sportági közösségek 

jellemformáló ereje: egyéni sport, ember–állat közti társas sport, 

csapatsport, technikai sport stb. Sportetikai normák 

sportágankénti értelmezésének azonosságai és eltérései 

Az egyéni sportágválasztás erkölcsi vonatkozásai: 

Különféle sportágak erkölcsi kihívásai és az egyénre szabott 

választás felelőssége. A versenyzői tudatosságra nevelés 

előzménye: az identitásnak megfelelő sportágválasztás. A leendő 

sportolóban rejlő lehetőségek – fizikai, lelki és szellemi – 

együttes kihatásai a sportjövőre nézve: siker vagy kudarc. 

Jellemvonások és karakterjegyek, szocializáció, lelki beállítódás, 

fizikai adottságok, érdeklődési kör. A gyakori sportágváltoztatás 

és a kitartó elköteleződés előnyei, hátrányai. Céltudatosság, 

elkallódás. Nemi és jellembeli sportágválasztási karakterjellegek 

Erények és hívságok, tudatos választás, (szülőnek való) 
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megfelelésvágy, mentális beállítódás, nemi identitás, fejlődő 

egyéniség 

„EGÉSZ”-ség a sportéletben: 

A testi-lelki-szellemi egység megtartása: „Ép testben ép lélek”. 

Az önmagáért felelős sportolói magatartás megértése, a 

sportpályafutás minősége. Ideális kapcsolattartásra törekvő 

magatartás tanúsítása a szakemberekkel és a sporttársakkal 

szemben 

A sportoló önmagával szemben megkövetelt és betartott etikus 

magatartásának értéke a sportközösségi normák tükrében 

Korlátozott „EGÉSZ”-ség és a parasport: 

A mozgásában korlátozott sportolói élet alapjai, kialakulásának 

előzményei. A születésből eredő mozgáskorlátozottsággal, az 

enyhe értelmi fogyatékossággal történő együttélés és az erkölcsi 

tartás. A betegségben vagy balesetben szerzett maradandó testi 

károsodás feldolgozása és a sportélet értéke A parasportolók és az 

ép sportolók viszonya, életvitelük erkölcsi üzenete egymás 

számára. A motiváció ereje a parasportban. Az elfogadás igénye a 

szánalommal szemben. Kitartás és önbizalom.  

Esélyegyenlőség: 

A becsületes sportoló értéke és a fair play kölcsönhatásai, 

példaértéke. A versenysportban megnyilvánuló sporttársi, baráti 

viszony. A pozitív és negatív előítéletek értékelmélete sportolók 

és sportteljesítmények között. Az erények segítő ereje és a rosszul 

értelmezett értékítéletek károsító hatásai. Olimpiai Charta 

üzenete. Az ép és a mozgásukban korlátozott sportolók egymást 

segítő, sportbarátságon nyugvó céltudatos készülése, versenyzése. 

Összetartás, elfogadás, empátia, kölcsönös tisztelet, sportszeretet, 

moralitás. 

Az együttműködések erkölcsi alapjai: 

A sportember célorientált sportolói élethez való alkalmazkodása, 

példaképek tisztelete. Kihívások elfogadása, eredményesség 

alázattal kezelése, kudarc méltóságteljes viselése. 

Edzők, egyesületi vezetők, sportszakemberek, szövetségi kapitány 

szerepe és jelentősége az állandó fejlődés, a kölcsönös 

elégedettség és eredményesség tükrében. A sporttársadalmi közeg 

hatásai a sportolóra. A sportteljesítmény egysége, a szakmai 

közeg becsülete. Pozitív és negatív diszkrimináció. Edzői 

elhivatottság érzet erkölcsi vonzata. 

Eltérő habitusok és különféle egyéniségek közös cél iránti 

összefogása. 

A bírói döntések erkölcsi üzenete. A becsületes és korrekt 

sportolói magatartás és a bíráskodás. Minőség és érték: bíró 
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nélkül nincs sportverseny. A tévedések pozitív és negatív hatásai. 

A tolerancia mértéke. A sportszakember és a bíró erkölcsi 

viszonya. Kétes helyzetek és minősítés. 

Önbizalom, hitelesség, igazságosság, emberi érték, becsület és 

tisztelet, tisztesség, bölcsesség. 

Szülők, hozzátartozók és a sportolói háttér. Támogató szándék 

előnyei és hátrányai. A családi háttér hiányának erkölcsi 

következményei. A szülői szeretet jelenléte, megnyilvánulási 

lehetőségei. A család mentális ereje és morális hatásai. 

Hozzátartozók álmai és elvárásai. Anyagi lehetőségek, 

értéktévesztések. Korrumpálás megnyilvánulásai, káros háttér 

hatásai. 

Szeretet, gondoskodás, biztonságérzet, ítélkezés, amorális 

viselkedés. 

Szurkolók és az idealizált sportélet. Az elvárt és beteljesült 

sportolói magatartás erkölcsi megítélése. Saját kudarcok, egyéni 

vágyak kivetítése a sporttevékenységre-, sportemberre. Az anyagi 

és erkölcsi befektetés elvárt ellenértéke. Szurkoló és sportoló 

kölcsönös erkölcsi elvárásai. Sportolói teljesítmény minősége és 

minősítése: pozitív és negatív előítéletek kölcsönhatásai. Bíró és 

szurkoló erkölcsi kapcsolata. Ultrák etikai megítélése, jelenlétük 

következményei. 

Tisztelet, példakép, felelősségtudat, önbizalom, önuralom és 

annak hiánya, nemzeti identitástudat. 

A szponzorok szerepe a sportéletben. A sportoló és a szponzor 

kölcsönös elvárásai. Szerződésbe foglalt kitételek és a teljesítés 

minősége. Az elvárások ára. A szponzor és a minőség, juttatások 

és garancia. A szponzor és az egyesületi élet. 

A játékos megfigyelők és menedzserek szerepe a sportéletben. A 

menedzseri etika és az anyagi érdek. A képzettségek, a 

nyelvtudás, a külföldi kapcsolatok és a menedzseri befolyás 

felelőssége. 

Biztonságérzet, szorgalom, célorientáltság, moralitás, 

mértékletesség. 

A médiaszerepe és jelentősége a sportéletben. A nyilatkozatok 

minősége, mennyisége, a közölt információk értéke. Klubtitkok és 

személyes intimitások kezelése a nyilvánosság előtt. Pozitív és 

negatív diszkrimináció a sajtó világában. A sztárság és a 

botrányok múlandósága vagy maradandó károkozása. 

Helyreigazítások kérése. Szavahihetőség, értékálló üzenet, 

felelősségtudat, tisztesség, eszesség, bölcsesség, önérzet, 

önbizalom, szóbeli megállapodás értéke. 

Amatőr és profi sportolói szerződések: 

A sportszerződések feladata. Az időtartam és megkötöttség 
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szabályozása. A sportolói szabadság és önállóság a tettek és 

választások idején: az aláírás ára. Az amatőr és profi sportolói 

szerződése egyezései és különbségei. Az egyesület kontra 

sportoló érdekei, az eltérő érdek feszültségeinek oldása, 

elmérgesedése. Az aláírt szerződés felbontásának lehetőségei, 

következményei. A lelkiismeret és felelősség, figyelmesség és 

mértékletesség, az engedelmesség és elutasítás kezelése egy 

hosszú távú együttműködés fényében. Szerződésbontás és 

átigazolás: örömök és bosszúságok forrása. Szerződések idegen 

országba, ígéretek betartatásának előzményei, utóhatásai. Az 

anyagi források ereje. 

Erkölcsi védelem, lehetőség, akaratszabadság, megkötöttség, 

amorális magatartás. 

Nemzetközi szint és a világversenyek rangja: 

Sportember erkölcsi felkészültsége és az országos-, európai-, 

világversenyek. Nemzeti öntudat, állampolgári becsület. A 

nemzeti jelképek és a magyar Himnusz szövegének ismerete. A 

nemzeti válogatottság kiérdemlése és jelentősége. A győzelem 

öröme vagy a vereség bánatának kezelése, hitelesség és erkölcsi 

tartás. Fair play jelentősége. Az etnokulturális sportcsoportok, 

nemzeti és vallási kisebbségek közti konfliktusok, sportközösségi 

erkölcsi problémái. A kirekesztő, elnyomó nemzetstratégiák 

erkölcsi megítélése. 

Hazaszeretet, társadalmi önazonosság (identitás) rögzülései és 

torzulásai, lojalitás. 

A nemzetközi versenyek előzményei: 

Kiválasztás és megfelelés. Fizikai-, lelki-, szellemileg felkészülés 

minősége és erkölcsi ereje a nemzetközi vagy világversenyekre. 

Az edzőtáborok megváltozott körülményeinek erkölcsisége. A 

megfelelő időzítés és a jellem megerősítése, a fokozott mértékű 

sportági igénybevétel. Az erények szerepe és a hiúságok 

elkerülése felkészülési időben. A társakhoz való viszony 

optimalizálása, a moralitás értéke. Példaképként készülni, 

küzdeni, élni. Erkölcsi buktatók a felkészülés versengésében. A 

sikeres és kevésbé sikeres időszakok sport iránti alázata, 

elfogadása. 

A tudomány és a technika haladás etikai kérdései: 

Az emberi cselekvés megváltozott természete. Technikai 

vívmányok a sportban és az etika. A tudósok felelőssége. A 

sportélet és a világháló; hitelesség, félrevezetés; önérzet és 

intimitás; titkok és lehetőségek. A szerzői jog védelme. A 

számítástechnikai eszközök haszna és hátránya. Mobil telefon 

használatának közösségi szabályai a sportéletben. A sportruházat 

különféle fejlesztéseinek erkölcsisége. A videó bíró előnyei és 
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hátrányai. Sportágak szabályváltozásai (pl. les) és a fejlődés ára. 

A fenntarthatóság, lokalizáció és önrendelkezés: az emberi lépték 

helyreállítása. 

Az innováció jelentősége, titok, szellemi termék, az írott és íratlan 

szabályok kölcsönhatásai, érték, érdem, érdek. 

Kísértések a sportéletben: 

A közösség és a korrupció. Tisztességes és inkorrekt 

érdekérvényesítés. Megengedett és jogtalan előnyszerzés, a 

megvesztegetés, a megvesztegethetőség értéke és értékelése. 

Sportolói önérdek és a közérdek. A korrupció jelensége és 

veszélyei, a hatalommal való visszaélés a sportéletben. A 

felelőtlen, hűtlen kezelés elleni fellépés lehetőségei, a sportoló 

egyén és a sportközösség felelőssége. 

Megbízhatóság, naivitás, hitszegés, álnokság, értékállóság, 

lelkiismeret, megtévedt lélek. 

Szexualitás és a sportolói erkölcs. A szexuális érés eltéréseinek 

kihatásai. A sikerek és kudarcok kezelése. A kapcsolatteremtés 

lehetőségei, párkapcsolat sportolók között. Az intimitás és a 

sportérdek. Szexuális kapcsolatok, szabadosságok; edzőtáborok, 

nemzetközi versenyek szexuális lehetőségei és kihívásai; 

példakép és erkölcsi tartás, tanulságok. Nemi betegségek. 

Szakítás és baráti viszony. A boldogságérzet hatása a sportra, 

lelki sérülések depresszív hatása a teljesítményre. Nem kívánt 

terhesség hatása a sporttevékenységre: fiúként/lányként. Sportoló 

és sportszakember nemi vonzalmának erkölcsisége. 

Homoszexualitás, prostitúció, pedofília, pornográfia és a 

szexuális bántalmazás lehetséges megjelenési formái a 

sportéletben. Erkölcsi felelősség és a segítségnyújtás értéke. 

Hiszékenység, figyelmetlenség, bátorság és botorság, 

unalomérzet, kihívás, önmegtartóztatás, büszkeség, hitelesség, 

megalázottság. 

A könnyebb út lehetősége és a sportkarrier. A sporttevékenység 

monotonitása, lemondások szembeállítása a jóllét lehetőségeivel. 

Könnyebb életvitel, könnyed életminőség. Dohányzás, italozás, 

éjjeli kimaradozás és a sportteljesítmény kölcsönhatásai, 

erkölcsromboló ereje. A sportért való lemondás és a szórakozási 

lehetőségek szembeállítása, laikusok, ismerősök csábítása és a 

kísértés ereje. Az étkezési szokások megkötése, az elcsábulás 

hatásai a súlyfeleslegre és a sportéletre. 

Mértékletesség, önelfogadás, önmegtagadás, megfelelni vágyás, 

alázatosság, fegyelem és fegyelmezetlenség, felelőtlenség. 

Anyagi jólét, gazdasági kísértések. A morális tartás és az anyagi 

előnyök pozitív és negatív hatásai. A pénz értéke és ára a 

sportéletben. A becsület és tisztesség önmegtartóztató ereje. 
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Nélkülözés vagy jólét? Hiteles életmód üzenete a sportoló és a 

társadalom számára, és a hiteltelenné válás gyalázata: a 

sportolóra, családjára, egyesületére, sportágára, nemzetére nézve. 

A sportoló önmagával szembeni etikus magatartásának 

felelőssége: sikeresség – anyagiasság, elismertség – 

könnyelműség. 

Jólét és jóllét, gazdagság, szegénység, érdek, érdekérvényesítés, 

elégedettség, mértékletesség és mértéktelen igény. 

Teljesítményfokozó szerek, dopping. A sportteljesítmény 

fokozása érdekében kémiai, genetikai és egyéb dopping hatású 

készítmények használatának erkölcsi hatása. A lelkiismeret és a 

téves lelkiismeret megértése, az előrelátás hiánya. Az erényes élet 

elvetése a rövid távú előnyökkel szemben. Hazugság és önámítás 

erkölcsromboló hatása. A dopping árnyékában szerzett 

sporteredmény kétes értéke. A dicsőség ára: maradandó 

egészségkárosodás. A dopping és a nemi identitás megváltozása. 

A pozitív teszt megaláztatása. 

Jövő sportszakmai munkájának megalapozása. 

Jó és rossz a sportban – összegzés és konzekvencia 

 

Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

erkölcsi érték, értékítélet, gyakorlat, erkölcs, szaketika, globalizáció, 

eutanázia, etika, sportetika, öntudat, morál, sport, lelkiismeret, téves 

lelkiismeret, sportág, szabadság, kötelesség, norma, szabály, törvény, tabu, 

dilemma, média, megértés, felelősség, szándék, következmény, erény, 

boldogság, jellem, sportetika, öntudat, morál, sporterkölcs, sportszellem, 

lelkiismeret, sportág, sportközösség, szabadság, kötelesség, norma, megértés; 

felelősség, szándék, következmény, erény, boldogság, jellem, önigazolás, 

jóakarat, család, felelősség a társainkért, hűség, sportszeretet, sportbarátság, 

erkölcsi érték, erény, boldogság, jellem, előrelátás, megfontoltság, törvény, 

törvénytisztelet, emberiesség, nemzet, esélyegyenlőség, empátia, mentális, 

szeretet, szerelem, erkölcsi érték, erény, fair play, nemzeti identitástudat, 

lojalitás, pozitív és negatív diszkrimináció, nacionalizmus, együttélés, 

idegengyűlölet, kisebbség, igazságosság, szolidaritás, önkéntesség, 

teljesítményfokozó szer, táplálék kiegészítő, dopping, kísértés, közjó, 

korrupció, bunda, korrupció megelőzés, világkép, világnézet, élet, halál, 

egészség,  bajtársiasság, szabadosság, homoszexualitás, prostitúció, pedofília, 

pornográfia, szexuális bántalmazás, olimpiai eszme, szabadság, 

emberközpontúság, boldogulás, életcél, célkitűzés. 

 

 

 

 



Tematikai egység/ 

Fejlesztési cél 
Sportpszichológia 

Órakeret 

16 óra 

Előzetes tudás 

Rendelkezzen a legfontosabb pszichológiai, sportpszichológiai 

alapfogalmakkal, a sportteljesítményeket befolyásoló legfontosabb 

pszichológiai tényezőkkel, törvényszerűségekkel. 

Megtanulja, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentális 

képességeknek is meghatározó szerepük van. 

Képes lesz az ismeretek hatékony alkalmazására a sportolói 

gyakorlatban a konfliktusok kezelésére, a rajtláz és a rajtapátia 

kezelésére. 

Saját lelki erősségek és gyengeségek felismerésére és módszerek 

alkalmazására. 

Nyitott lesz a további pszichológiai ismeretek megszerzésére. 

 

A tematikai egység 

nevelési-fejlesztési 

céljai 

Elsajátítja a sportpszichológia alapismereteit, amely alkalmassá teszi a 

sportolót tehetsége minél teljesebb kibontakoztatására, a konfliktusok 

kezelésére, a rajtláz és rajtapátia kezeléséhez szükséges technikák 

elsajátítására, saját lelki erősségek és gyengeségek felismerésére és 

módszerek alkalmazására, valamint újabb pszichológiai ismeretek 

megszerzésére. 

 

Ismeretek/fejlesztési követelmények  Óraszám 

Bevezetés a pszichológiába-sportpszichológiába: 

A pszichológiai ismeretek szerepe és jelentősége a sportoktatók 

tevékenységében 

A pszichológia feladata, tárgya, főbb nézőpontjai, módszerei. A 

sportpszichológia tárgya, főbb módszerei 

Érzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet, gondolkodás, 

és szerepük a sportban 

Tanulás és alapformái, mozgástanulás. Intelligencia, kreativitás, 

sport-eredményesség 

Figyelem, koncentráció. 

Érzelmek, érzelmi intelligencia 

Motiváció, teljesítmény-motiváció  

Fenti funkciók jelentősége a sporttevékenységben 

A környezet: 

Személyiség – tevékenység, valamint kölcsönhatásuk a sportban 

A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A személyiség 

mérése. A sportolói és az edzői személyiség. A sporttevékenység 

személyiségfejlesztő hatásai 

A környezet és a személyiség kölcsönhatása 

Belső környezet, pszichológiai egyensúly, testi-lelki-szellemi 

harmónia 
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A környezet alakítása, a környezethez való alkalmazkodás 

A társas jelenségek a sportban: 

Társas serkentés és gátlás, együttműködés és versengés 

Csoportdinamika, csapatépítés, légkör, kohézió 

Az edző, mint vezető. 

A nézők, szurkolók szerepe. 

Hazai pálya előnye vagy hátránya 

Agresszió a sportban 

Az edzés és versenyzés pszichológiája: 

Sportági sajátosságok, sportági profilok, a teljesítmény fizikai és 

mentális követelményei. 

Stressz, szorongás, arousal 

Kiégés, túledzés, sportártalmak, sérülések, a rehabilitáció 

pszichés segítése 

Addiktív viselkedés (drog, dopping) és prevenció 

Optimális versenyállapot. Versenyszorongás, önbizalom, 

önszabályozó technikák 
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Kulcsfogalmak/ 

fogalmak 

stressz, szorongás, kiégés, agresszió, érzelem, motiváció, drog, dopping, 

prevenció. 

 


