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I. Téma: az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai, magyar sportsikerek
1. Az okori es az ujkori olimpiai jatékok 6sszehasonlitasa
Az okori olimpiak jellemzoi
Az ujkori olimpiai jatékok jelképei
Milyen versenyszamok voltak az 6kori olimpiai jatékokon

Il. Téma: A harmonikus testi fejlédés
2. Az emberi szervezet fejlédése a biologiai életkorok alapjan
Testi fejlodés rovid jellemzése altalanos es kozépiskolas korban
A mozgas hatasa a harmonikus testi fejlédésre
A képességek fejlesztésének idoszakai
Az iskolaérettség feltételei

I1l. Téma: A testmozgas, a sport szerepe az egészséges életméd kialakitaséban, és a
személyiség fejlesztésében
3. Azegészséges életmod 6sszetevoinek jellemzése
Mit tehetsz az egészséged megorzéséért
Az egészségkarosito hatasok a szervezetre
Mik az egészségkarosito hatasok
A sport megel6z6 szerepe a karos hatasokkal szemben

4. Asport szerepe a személyiség fejlesztésében
A személyiség pszichologiai értelmezése
A személyiség fejlesztése testnevelés oran
Egyéni es csapatsportok hatasa a személyiségre

IV. Téma: A motoros képességek szerepe a teljesitményben
5. Az emberi teljesitményt befolyasol6 tényezok
A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetoségei
Az eréfejlesztés szabalyai
A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetéségei, osszefiiggése az intenzitassal

V. Téma: Gimnasztika ismeretei
6. Abemelegités fontossaganak, élettani hatasanak bemutatasa
A gimnasztikai gyakorlatok funkcié szerinti felosztasa
Bemelegités szerepe és kritériumai
Rendgyakorlatok szerepe testnevelés 6rakon

VI. Téma: Atlétika
7. Azatlétikai szamaibol valasszon ki egyet majd jellemezze azt (futd-, ugrészamok)
Az atlétika versenyszamainak csoportositasa
A tanult atlétikai futasok-gyaloglas csoportositasa
A futomozgas altalanos jellemzaoi
A futas szakaszai



A rajtok ismertetése

Ugrasok felosztasa

Az ugrasok {6 szakaszai

Tavolugras 1ép0 technika ismertetése
Magasugras atlép6 technika ismertetése

8. Atlétika doboszamai
Dobasok fajtai: kislabda hajitas, gerelyhajitas, sulylokés, diszkoszvetés, kalapacsvetés
Dobasok végrehajtasi fazisai
Kislabda hajitas és a sulylokés technikai ismertetése

VIl. Téma: Torna
9. Aszertorna mozgasanyag
A torna, mint versenysport
A torna mozgasanyag testnevelés oran
Balesetvédelmi elbirasok a tornaban

VIII. Téma: Sport es az egészséges taplalkozas fontossaga mindennapi életben
10. Korszerii taplalkozas élettani hatasai
Helyes étrend meghatarozasa, tapanyagok 6sszetevoi és azoknak a szerepe a
taplalkozasban (szénhidrat, fehérje, zsirok)
A mozgas és a taplalkozas egyes élettani hatasa

IX. Téma: Kiizdésportok, onvédelem
11. A kiizdéjatékok jelentésége
Kizdojatékok a testnevelés 6rakon
Grundbirkozas technikai elemei

X: Téma: Uszas
12. Az iszas szerepe az ember életeben.
Az uszas jotékony hatasai.
Az Gszas elsajatitasanak fazisai.
A tanulasanak fazisai
Gyorsuszas technikai ismertetése: kar-lab munkaja, levegévétel, rajt és fordulo
Rehabilitaci6é (minden korban, betegségek és balesetek bekovetkezése utan)

XI1. Téma: Testnevelési és sportjatékok
13. Valasszon ki az alabbiak koziil egy labdajatékot (kézilabda, kosarlabda, labdarugas),
majd ismertesse azt
A jaték technikai felosztasa: a jatékos labda nélkiili mozgasa, a jatékos mozgasa
labdaval
A labdajaték taktikaja: a tamadas taktikaja, a védekezés taktikaja
Néhany fontos jatékszabaly
Eredményességet meghatarozé képességek

XIl. Téma: Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek
14. A kerékparozas bemutatasa
Mik a kerekparturakhoz sziikséges ismeretek
A KRESZ szabalyainak fontossaga a tarak soran
A kerekparturak élettani hatasai
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Soroljon fel legalabb 4 olimpiai jelképet!

Soroljon fel néhany fontos személyiségi jegyet, amely csapatsportok hatasara
alakulnak ki!

Mit szimbolizal az olimpiai 6t karika?
Hogyan dél el, hogy melyik orszag (varos) rendezi a kovetkez6 olimpiat?
Mit jelent a prevencio, milyen formait ismeri?

Mit gondol, miért fontosak az iskolai testnevelés 6rak az ember személyiség fejlodése
szempontjabol?

Sorolja fel az uszasnemeket?

Miért fontosak a testtartasjavito gyakorlatok?

Mondja el, mit tesz azért, hogy egészségesen éljen!

Soroljon fel harom, kosarlabda el6készit6 jatékot!

Melyek az Gszas szervezetre gyakorolt jotékony hatasai?

Miért egyre nagyobb az érdeklédés a kiizdéjatékok irant?

On szerint miért fontos, hogy a szabadban természetben sportoljunk?

Sorolja fel az 6ttusa versenyszamait!



