Testnevelés témakorok 2019/2020.

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek - Az dkori és az Gjkori
olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelkedd események; - olimpiai z4sz16, szimbdlum,
jelsz6, embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai
bajnokok; - magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok.

2. A harmonikus testi fejlodés. A testi fejlddés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas
korban (magassag, testsuly, mozgésos cselekvések).

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében. Tajékozottsdg bizonyitasa az egészséges életmod kialakitdsdhoz sziikséges
alapvetd ismeretekben. Az egészséges ¢életmod OsszetevOinek értelmezése: rendszeres
testedzés, optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyenstly, a szabadid6 hasznos
eltoltése, egészségkarositd szokasok (alkohol, dohdnyzas, drog) hatasai és megeldzésiik. A
testmozgés szerepe az érzelem- és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentalis
egészség).

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben: A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetOségei. A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetGségei, Osszefliggése az
intenzitassal. Az eréfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek: A bemelegités szerepe és kritériumai. A rendgyakorlatok szerepe a
testnevelés orakon. Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis
képességek fejlesztésére. Nyujto, lazitd és erdsitd hatasu gyakorlatok. Légzdgyakorlatok.

6. Atlétika: A tanult atlétikai futd, ugrd és dobd versenyszamok ismerete és végrehajtasuk
Iényege.

7. Torna: A ndi ¢és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatd alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak: A zenés-tdncos mozgasformak egyikének ismertetése (pl.
ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc stb.).

9. Kiizddsportok, onvédelem: 2-2 paros és 1-1 csapat kiizddjaték ismertetése. Egy kiizddsport
bemutatdsa, alapvetd szabdlyainak ismertetése. Kiizddjatékok. Alapvetd esések, guruldsok,
tompitasok jellemzése.

10. Uszas: Az 0szas jelentdsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
életvitelben. Egy uszasnem ismertetése. Az Gszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok: Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd
tovabbitassal és az Osszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy valasztott
sportjaték alapvetd szabdlyainak (palyaméretek, jatékosok szdma, iddszabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a tdmadasra és védekezésre vonatkozd szabalyok),
valamint alapvetd technikai, taktikai elemeinek bemutatasa. Személyes €s tarsas folyamatok.

12. Alternativ ¢és szabadidés mozgasrendszerek: Egy valasztott, alternativ, szabadidds,
természetben lizhetd sportag jellegzetességeinek €s legfontosabb szabalyainak ismertetése (si,
kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.) Alapvetd ismeretek a tdborozéasok
elényeirdl.



