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1) Az olimpiai jatékok eredete, torténete, kialakulasa. Magyar sportsikerek.
- Okori és Gjkori olimpidk, téli olimpiak, paralimpiak, olimpiai szimbélumok
- Magyarorszag az olimpiakon. Sikeres sportagak, sikeres olimpidk, sikeres
versenyz6k
- Az elmult id6szak legjelent&sebb sporteseményeinek ismerete.
2) Harmonikus testi fejlédés.
- A testi fejl6dés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas korban.
- Sportagak kivalasztasanak szempontjai az életkor fliggvényében.
- A mozgas aktiv és passziv szervrendszere
3) A testmozgds szerepe az egészséges életmadd kialakitasaban.
- A rendszeres testmozgds pozitiv hatasai az emberi szervezetre.
- A helyes életmdd, életritmus kialakitasa, az egészséges taplalkozas
szerepe az egészséges életmad kialakitasaban. A jo kozérzet 6sszetevdi.
- A sport személyiségfejleszt6 hatasa.
4) Testi képességek.
- a motoros képességek fajtai és jelentésége
- Az életkornak megfeleld terhelhet8ség, kiilonos tekintettel az
er6fejlesztésre.
5) A gimnasztika fogalma és mozgasformai, a bemelegités szerepe és
jelentOsége, lehetoségei.
- A gimnasztika fogalmanak és mozgasformainak ismerete
- A szervezet el6készitése a terhelésre, a sériilések elkerilése.
- A bemelegités kilonféle lehetSségei.

- Nyujto-lazitd, er6sité hatasu gyakorlatok ismerete.



6) Az atlétika a ,,sportok kiralyngje”.

- Az atlétika versenyszamai és alapvetd szabalyai.

- Az atlétika és mas sportagak kapcsolata.

- Kiemelkedd atlétikai eredmények

7) A torna oktatasanak szerepe az iskolai testnevelésben.

- A torna oktatdsanak jelent&sége.

(helyes testtartas, esztétikus mozgas, ritmuskészség, ,hagyomanyos”
eréfejlesztés)

- Férfi és nGi tornaszerek, a tanult tornaelemek rendszerezése.

- Baleset-megel6zés, a segitségadas szerepe az oktatasban.

8) A zenés-tancos mozgdasformak jelentésége a harmonikus mozgas
kialakitasaban.

- A ritmikus gimnasztika sportag versenyszamai, kéziszerei és
szabdlyrendszere.

- Az aerobic sportag ismerete, jelentfsége.

- A mozgas és a zene 6sszhangja.

9) Kiizdésportok, onvédelem.

- A kiizd6sportokhoz sziikséges specialis képességek fejlesztése, el6készitd
jatékok a sportaghoz.

- Iskoldban alkalmazott kiizd6jatékok jelentésége, ismerete. A grundbirkdzas
szabalyai.

- Egy klizd6sport ismertetése — a kiizdés médja, felszerelés, fontosabb

szabalyok.



10) Az Uszas jelentGsége.

- Az Uszastanulds életkori sajatossagai, hatasa az emberi szervezetre.

- Egy szabadon valasztott uszasnem bemutatasa.

- Uszdsnemek és kapcsolatuk a helyes testtartassal (deformitasok
megel6zése, javitasa).

11) A tantervben elGirt sportjatékok alapvet6 jellemzéi.

- Palyaméretek, jatékosok szama, jatékidd, alapvetd szabalyok.

- Két sportjaték részletes bemutatasa.

- Kilonb6z6 labdajatékok 6sszehasonlitasa.

12) Egy alternativ, szabadidds, természetben (izhet6 sportag bemutatasa:
(tajfutds, si, evezés, kerékpar, korcsolya, strandroplabda, természetjaras)
- A sportag lényege, az id6jaras és a helyszin szerepe.

- Felszerelések az adott sportaghoz, szabalyrendszer, balesetvédelem



