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

Az Okori és az Ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete, kiemelkedd események a jatékokon.
Olimpiai zaszlo, szimbdlum, jelszo, embléma, olimpiai lang.

Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok.

Magyar sikersportagak.

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas korban
(magassag, testsuly, mozgasfejlodés, terhelhetdség).

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészségtudatos magatartas kialakitasaban, és a
személyiség fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢letmod kialakitasahoz sziikséges alapvetd ismeretekben.
Az egészséges €letmdd Osszetevoinek értelmezése: rendszeres testedzés, megfeleld taplalkozas,
aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadid6 hasznos eltoltése, egészségkarositd
szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatasai és megel6zésiik.

A testmozgas szerepe az érzelem- és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentalis

egészség).
4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

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

5. Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités szerepe és kritériumai.
Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztésére. Nyujto, lazitd és erGsitd hatasu gyakorlatok.

6. Atlétika

Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tételmondat értelmezése.
A tanult atlétikai futd, ugrd és dobo versenyszamok ismerete és végrehajtasuk lényege.
Balesetvédelmi elGirdsok az atlétika oktatasa soran.

7. Torna

Torna az iskolai testnevelésben.
A ndi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek ismertetése.
A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak
A zenés-tancos mozgasformadk egyikének ismertetése: ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc.

9. Kiizdésportok, 6nvédelem

Péros és csapat kiizddjatékok ismertetése.



Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld kiizdésport bemutatdsa, alapvetd szabalyainak
ismertetése.

Kiizdgjatékok.

Onvédelmi alapismeretek.

10. Uszas

Az Uiszas jelentOsége az ember €letében, szerepe az
egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben.
Az iszasnemek alapjai.
Két tiszasnem részletes
ismertetése.
Az iszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

Ot, labdajatékot elokészité testnevelési jaték ismertetése.

Két sportjaték alapvetd szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szama, id6szabalyok,
eredményszamitas,

a labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre vonatkozé szabalyok) ismerete, valamint alapveto
technikai, taktikai elemeinek bemutatasa.

Személyes €s tarsas folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag,
kooperacio).

12. Alternativ kdrnyezetben (izhetd sportok és mozgasformak

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben, f61don, vizen, levegében tizhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak bemutatésa.
Alapvet® ismeretek a tdborozasokrol.

13. Szabadon valaszthaté sportjatékok bemutatasa

14. Szabadon valaszthaté sportag bemutatasa.



