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1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja,
feladatai; magyar sportsikerek

Az 6kori és az ujkori olimpiai jatékok kialakula-
sa, torténete, kiemelkedd események a jatéko-
kon. Olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelsz6, emb-
Iéma, olimpiai lang. Magyarok az olimpiai ver-
senyeken, magyar olimpiai bajnokok. Magyar
sikersportagak.

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid
jellemzése 4altaldnos ¢és kozépiskolds korban
(magassag, testsuly, mozgasfejlodés, terhelhetd-

ség).

3. A testmozgéds, a sport szerepe az
egészségtudatos magatartas kialakitasa-
ban, ¢és a személyiség fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢letmod
kialakitasahoz sziikséges alapvetd ismeretekben.
Az egészséges ¢letmod Osszetevdinek értelmezé-
se: rendszeres testedzés, megfeleld taplalkozas,
aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a
szabadidé hasznos eltoltése, egészségkarositd
szokdsok (alkohol, dohdnyzas, drog) hatasai ¢és
megeldzésiik. A testmozgds szerepe az érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben
(mentalis egészség).

4. A motoros képességek szerepe a telje-
sitményben

A motoros képességek értelmezése, fejlesztési
lehetdségei. A pulzus fogalma, fajtai, mérési
lehetdségei, Osszefiiggése az intenzitassal. Az
erdfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités szerepe €s kritériumai. Gyakorla-
tok javaslata a testtartds javitasara és a kiilonbo-
z0 kondiciondlis és koordinacios képességek
fejlesztésére. Nyujtd, lazitd €s erdsitd hatast
gyakorlatok.

6. Atlétika

»Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tétel-
mondat értelmezése. A tanult atlétikai futd, ugro
¢és dobd versenyszamok ismerete és végrehajta-
suk lényege. Balesetvédelmi eldirdsok az atlétika
oktatdsa soran

7. Torna

Torna az iskolai testnevelésben. A ndi és férfi
tornaszerek €s az azokon végrehajthatd alapele-
mek ismertetése. A legfontosabb baleset-
megel6z0 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.




8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismer-
tetése: ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc.

9. Kiizddsportok, dnvédelem

Péros és csapat kiizddjatékok ismertetése. Egy,
az olimpiai jatékok programjaban szerepld kiiz-
désport bemutatasa, alapvetd szabalyainak is-
mertetése. Kiizddjatékok. Onvédelmi alapisme-
retek.

10. Uszas

Az Uiszas jelentOsége az ember életében, szerepe
az egészségtudatos, aktiv életvitelben. Az iszas-
nemek alapjai. Két tiszasnem részletes ismerteté-
se. Az uszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

Ot, labdajatékot el6készitd testnevelési jaték
ismertetése. Két sportjaték alapvetd szabalyainak
(palyaméretek, jatékosok szama, idészabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a timadasra
¢s védekezésre vonatkoz6 szabalyok) ismerete,
valamint alapveté technikai, taktikai elemeinek
bemutatdsa. Személyes és tarsas folyamatok a
jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorien-
taltsag, kooperacio).

12. Alternativ kornyezetben lizhetd spor-
tok és mozgasformak

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, te-
remben, f6ldon, vizen, levegdben {izhetd sportag
jellegzetességeinek €s legfontosabb szabalyainak
bemutatasa. Alapvetd ismeretek a taborozasok-
rol.




