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1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek
Az 6kori és ujkori olimpiai jatékok torténete
Olimpiai jelképek

Magyar olimpiai bajnokok, sikersportagak

2. A harmonikus testi fejlodés
A testi fejlodés jellemzése
Serdiilékor jellemzdi

Testalkat

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

Az egészséges ¢letmad OsszetevOinek értelmezése
A mozgas pozitiv hatdsai
Egészségkarositod szokasok

A testmozgés szerepe a mentalis egészségben

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben
A motoros képességek értelmezése

Erdfejlesztés szabalyai

A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetdségei, Osszefiiggése az intenzitassal



5. Gimnasztikai ismeretek
Bemelegités szerepe ¢s kritériumai
Gyakorlatok kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésére
Tartasjavité gimnasztika

Nyu;jto, lazito és erdsitd hatast gyakorlatok

6. Atlétika
,»Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tételmondat értelmezése

Tanult mozgésanyag (futdsok, ugrasok, dobasok) ismerete

Balesetvédelmi eldirasok az atlétika oktatiasa soran

7. Torna

Férfi és ndi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek
Torna az iskolai testnevelésben (tanult tornaelemek ismertetése)

Segitségadas, balesetmegeldzés

8. Zenés-tancos mozgasformak
Harmonikus mozgas (mozgas és zene dsszhangja)

A zenés - tdncos mozgasformak ismerete (ritmikus gimnasztika, néptanc, aerobik stb.)

9. Kiizdosportok, onvédelem
Elokészito jatékok, kiizddjatékok (paros és csapat)

Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld kiizdsport bemutatésa, alapvetd
szabalyainak ismertetése (karate, cselgancs, birkozas)

Onvédelmi alapismeretek (alapvetd esések, gurulasok, tompitisok jellemzése)



10. Uszas
JelentOsége, hatdsa az emberi szervezetre
Az Gszésnemek alapjai, két Gszdsnem részletes ismertetése

Az Gszés higiénidjanak ismerete

11. Testnevelési és sportjatékok
El6készitd testnevelési jatékok ismertetése
Kosarlabda, roplabda (szabalyok, technika, taktika)
Kézilabda, labdartgas legfontosabb jellemz6i

Személyes ¢€s tarsas folyamatok a jatéktevékenységben

12. Alternativ kornyezetben iizheto sportok és mozgasformak

Alapvet6 taborozasi ismeretek

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben, foldon, vizen, levegében tizhetd
sportag jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak bemutatdsa
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