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»A . tételek

1. Ismertesse az olimpiai jatékok eredetét, torténelmét, kialakulasanak koriilményeit!

okori olimpiai jatékok, versenyszdmai, gy6zelmi ceremonia,

olimpiai mozgalom felujitasa,

az elsd ujkori olimpia ideje, helye, jelképek,

olimpiak fajtai

beszéljen az el6z0 és a kovetkezd olimpiai jatékokrol (helyszin, magyar
gyOztesek, miért halasztottak el?)

2. Mutassa be a serdiilékor sajatossagait, a testnevelés és sport hatasat a 10-18 éves kori
gyerekek testi fejlédésére!

milyen anatomiai- és funkcionalis valtozast idéz el6 serdiilékorban a
rendszeres testmozgas

milyen sportagakat ajanlana kisiskolas-és serdiilékort gyerekeknek, indokolja ja-
vaslatat,

ismertesse milyen mozgasszervi elvaltozasok jellemzéek serdiilékorban. Mi az
oka, hogyan lehet megel6zni?

3. Ismertesse az egészséges életmdd Osszetevéit és az emberi szervezetre gyakorolt hata-

sairol.

egészséges taplalkozas,

test higiénia,

rendszeres testmozgas

napirend

lelki egyensuly

egészségkarositod szokasok, szenvedélybetegségek,

4. Csoportositsa a testi képességeket és jellemezze 6ket!

kondicionalis képességek:

alloképesség (fajtai)

erd (tipusai)

gyorsasag (formai)

koordinécids képességek:

ligyesség, hajlékonysag, egyensulyérzék

iskolankban alkalmazott edzettségi allapot mérését szolgald6 modszer
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5. Ismertesse a bemelegités céljat, formajat, szerkezetét. Ismertessen sportjatékok okta-
tasahoz elokészito, ravezeto jatékokat!
- gimnasztika fogalma,
- gimnasztikai gyakorlatok fajtai,
- hatarozza meg a bemelegités szerepét,
- abemelegités fajtai
- ismertesse a bemelegités idotartamat befolyasolo tényezokre

6. Jellemezze a sportjatékokat és hasonlitson dssze két sportjatékot!
- sportjatékok altalanos jellemzése, csoportositasa,
- két sportjaték 6sszehasonlitasa (palyaméret, jatékido, 1étszam, technikai-
taktikai elemek)
- alapvet6 szabalyok.
- sportjatékok elokészitd, ravezetd jatékai

7. Miért mondhatjuk, hogy ,,Az atlétika a sportok kiralyngje”? Ismertesse az atlétika
versenyszamait és a futészamok technikajat!
,»Az atlétika a sportok kiralyndje”
- afutd szamok csoportositasa,
- futészamok technikdjanak szakaszai

8.Zenés, tancos mozgasformakrol altalaban!

- ritmikus gimnasztika vagy az aerobic
- vélasszon egyet és jellemezze dket
- szerei, mozgasanyaga, fajtai

9. Mondja el az eréfejlesztés altalanos szabalyait!

- erdfejlesztd gyakorlatok
- koredzés Osszedllitdsanak szempontjai
- ismertessen erdsitd, paros és kéziszer gyakorlatokat

10. Ismertesse a sporttorna jelentoségét, versenyszamait. Segitségnyujtas , balesetvéde-
lem szabalyai. Jellemezzen két technikai elemet!

- nodi, férfi tornaszerek ismertetése

- mutassa be , hogy milyen balesetvédelmi szabalyokat kell betartani a torna-
sportban,

- magyar torndszok az olimpiakon

- technikai elemek jellemzése (legalabb 1 talajgyakorlati elem, 1 ugras)
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11.Az \iszas jelentdsége az ember életében. Uszasnemek. Ismertesse az tiszas higiénés
szabalyait, és soroljon fel vizben iizheto sportagakat!

- Uszas hatdsa az emberi Szervezetre,

- azuszas higiénéje,

- az uszas alapvetd technikai elemei

- vizbdl mentés szabalyai

12. A természetben tizhet6 sportok jelentoségei az ember életében.
- mutassa be a természet erdinek hatasat a szervezetre,
- ataborozas fajtai
- jellemezzen egy téli sportagat ( jellemzdi, szakagai, legfontosabb verseny-
szabalyai)

13.Mutassa be a roplabda sportagat, ismertesse a legfontosabb szabalyokat!
- aroOplabdéazast eldkészitd testnevelési jatékok
- mozgasanyag (technikai elemek)
- két technikai elem ismertetése
- alapvetd jatékszabalyok

14.Mutassa be a kosarlabda sportagat, ismertesse a legfontosabb szabalyokat!
- akosarlabdat elokészito testnevelési jatékok
- atamadas taktikaja, védekezés taktikaja
- dobasformak ismertetése
- alapvetd szabalyok

15.Mutassa be a kézilabda sportagat, ismertesse a legfontosabb szabalyokat!

- technikai elemek csoportositasa
- ismertesse a labdajatékok személyiségfejlesztd hatasat
- alapvet6 jatékszabalyok.

16. Hasonlitsa ossze az iskolaban tanult labdajatékokat.
- kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarigas
- jaték célja, a palya mérete, jatékosok szama,
- jatékido, eredményszamitas,
- agybzelem megszerzésének modja.

17. Mutassa be a kiizdésportokat és ismertesse jelentoségét.
- mutasson be egy szabadon vélasztott kiizd6sportot
- milyen motorikus képességeket fejlesztenek a kiizddsportok
- mutasson be két paros €s egy csapat kiizdéjatékok
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