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e Legyen tudataban a sportnak, mint pozitiv valtozasokat kivalto tevékenységnek az
— egészséges ¢letmod kialakitasaban elfoglalt szerepével.

e Ismerje és alkalmazza a sport higiéniai szokasait, elvarasait.

e Ismerje meg és alkalmazza a sporttaplalkozas torvényszeriiségeit.

e Ismerje, és eredményes sporttevékenysége érdekében tudatosan alkalmazza a taplalék
— kiegészitoket.

e Legyen tisztdban a dopping karos hatasaival.

e Ismerje meg a sportsériilések elkeriilésének lehetoségeit.

e Ismerje a sériilések utani rehabilitacids idOszak teenddit, jelentOségét.

e Ismerje meg €s vegye igénybe a sportegészségligyi szolgaltatasokat.

Természettudomdnyos kompetencia: A természettudomanyos torvények és modszerek
hatékonysdganak ismerete az ember vildgbeli helye megtaldlasanak, a vilagban valo
tajékozodasanak az eldsegitésére. A tudomanyos elméletek tarsadalmi folyamatokban jatszott
szerepének ismerete, megértése; a fontosabb technikai vivmanyok ismerete; ezek elényeinek,
korlatainak és tarsadalmi kockazatainak ismerete; az emberi tevékenység természetre gyakorolt
hatasanak ismerete.

Szocidlis és allampolgari kompetencia: a helyi és a tagabb kozosséget érintd problémak
megoldésa iranti szolidaritas €s érdeklddés; kompromisszumra vald torekvés; a fenntarthato
fejlodés timogatasa; a tarsadalmi-gazdasagi fejlodés iranti érdeklddés.

Anyanyelvi kommunikdcio: hallott és olvasott szoveg értése, szovegalkotds a téméaval
kapcsolatban mind irdsban a kiillonbozd gylijtdmunkak esetében, mind pedig szdban a
prezentaciok alkalmaval.

Matematikai kompetencia: alapveté matematikai elvek alkalmazasa az
ismeretszerzésben ¢és a problémak megolddsaban, ami a 7-8. osztilyban csak a négy
alapmiiveletre €s a kiilonb6zd grafikonok rajzolasara €s elemzésére korlatozodik.

Digitalis kompetencia: informaciokeresés a témaval kapcsolatban, adatok gytjtése,
feldolgozasa, rendszerezése, a kapott adatok kritikus alkalmazésa, felhasznélasa, grafikonok
készitése.

Hatékony, ondllo tanuldas: 0j ismeretek felkutatdsa, értd elsajatitasa, feldolgozasa és
beépitése; munkavégzés masokkal egylittmiikddve, a tudas megosztdsa; a kordbban tanult
ismeretek, a sajat és masok élettapasztalatainak felhasznalésa.

Kezdeményezoképesség és villalkozoi kompetencia:az 1j iranti nyitottsadg, elemzési
képesség, kiilonb6zo szempontti megkdzelitési lehetdségek szambavétele.

Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség: a sajat prezentacio, gylijtémunka
esztétikus kivitelezése, a k6zosség szamara érthetd tolmacsolasa.

A fiatalok dontd részének 14-18 éves korban még nincs kialakult érdeklddése,
egyforman nyitott és befogadd a legkiilonb6zObb miiveltségi teriiletek irant. Ez igaz a
kimagaslo értelmi képességekkel rendelkezd gyerekekre és az atlagos adottsdguakra egyarant.
A fiatal személyes érdeke és a tarsadalom érdeke egyarant azt kivanja, hogy a specializalédas
vonatkozasaban a dontés késdbbre tolodjon.
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Idokeret: 18 éra/év, 1 éra/hét

(adaptacids folyamatok), egészségére.
Dr. Dalmady Zoltan: A sportok
egészségtana (1913).

Példak keresése a

sport hatasaira.

Témakor Tananyag Fejlesztési
feladatok/ajanlott
tanuléi
tevékenységek

I. Alapfogalmak

1. Egészségtan WHO alapokmany: ,,Az egészség nem | Forraselemzés.

abetegség hidnya ...” sport XXI,
Nemzeti
sportstratégia

2. Sportegészségtan A sport kdrnyezetének egészségtani Tanul6i

kérdései. gyljtémunka.
A sportolds hatdsa az ember | Forraselemzés.
szervezetére

I1. Edzés, versenyzés

1. Az edzésfolyamat

Eletkori és nemi sajatossagok,

Dr. Nadori Laszlo:

egészségtani kovetelményei | edzésintenzitas, sokoldalusag, Edzéselmélet
adaptacio,
kornyezeti tényezdk, terhelés-pihenés
aranya /Arndt-Schulz-féle szabaly/.

2. Versenyzés Sajat sportoloi

tapasztalatok

gyljtése.

1. Sport és taplalkozas

A sporttaplalkozas, mint alkalmazott

tudomany.
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Kaloria, kaloriasziikséglet,
alapanyagcsere, direkt és indirekt

kalorimetria.

2. Mennyit egylink?

A kiilonbozdsportagak kaldria

sziikséglete.

3. Mit egylink?

Mennyiségi és
kovetelmények

mindségi

a taplalkozasban.
Fehérjék,
asvanyi

szénhidratok, zsirok,

anyagok, vitaminok, sok.

4. Etrend 6sszeallitasi

szabalyok

Fehérje dus taplalkozas, szénhidrat
dus

taplalkozas.

Taplalékhasznositas:

- emésztés — felszivodas,

- atalakitds a majban,

- hasznositas.

Versenyek el6tti és utani taplalkozas.

Dietétikai
szakcikkek
gyljtese,

értelmezése

V. Taplalék kiegészitok

Vitaminok, asvanyi sok, fehérjék,

1zotonias italok, regeneracios porok.

V. Dopping

Megjegyzés: véleményiink
szerint a dopping elleni
feltétel nélkiili ,,harc” egyik

legfontosabb része, hogy a

Fogalma: »testidegen anyag
egészséges
emberbe juttatdsa”.

Anabolikus szteroidok,

Magyar dopping

igyek.

Toprengd  Frenkl
Robert Csod
elemzés
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fiatalok a lehetd legtobb

amfetaminok,

A doppingolas
fogalma

szakmai szempontbol efedrin,
ismerjék meg a fair-playnek | kabitoszerek. WADA .
Nemzetkozi
ellentmondé és egészségileg | Dohanyzas, alkohol. doppingellenes
is rombolo hatast Vérdopping, géndopping. szabalyzat
jelenségeket. Frenkl-Gallo:  Mi
tortént Athénban
VI Sportsériilések,
betegségek, fertozések
Sportsériilések ellatasa egészségiigyi
intézményekben.
Rehabilitacio.
Lazas beteg allapot kontraindukcioja a
sporttevékenységre.
Fert6zObetegségek egészségtana.
VII. Magyar | Szervezeti felépités. Konzultacid.
sportegészségiigy A sportorvosi szakszolgalatok. 154/2001. (IX. 5.)
A szlirGvizsgalatok jelentOsége. Korm. rendelet
a sportorvoslas
A versenyengedélyek feltételei. szabélyairl és a
sportegészségiigyi
halézatrol
Kovetelmény:

Erettségi A7 tetelek:
1. Taplalkozas.

2. Sportsériilések €s a magyar sportegészsegiigy.

Erettségi B tételek:

1. Edzés, versenyzés. A bemelegités szerepe.
2. Taplalék kiegészitok. Dopping elleni harc.




