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1.A harmonikus testi fejlodés
o Atesti fejlodés legfontosabb életkori mutatdinak alakulésa.

2. Az egeészseges eletmod
e A testmozgas, a sport szerepe az egészseges életmod kialakuldsaban és a személyiség fejlesztésében.

3. Testi képességek szerepe a teljesitményben
e A kondiciondlis és koordinacios alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ligyesseg)
értelmezése.
e A pulzusszam alakulésa terhelésre.
o Az erbfejlesztés szabalyai.

4. Gimnasztikai ismeretek
e A bemelegités szerepének értelmezése és kritériumai.
A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés drakon.
Gyakorlatok javaslata az alloképesség fejlesztésére és a testtartas javitasara.
Nyujto, lazito és erdsitd hatast gyakorlatok.
Légz6 gyakorlatok.

5. Atlétika
e A tanult atlétikai futo-, ugro- és doboversenyszamok ismerete és vegrehajtasuk lenyege.

6. Torna
e A ndi és férfi tornaszerek, és az azokon végrehajthatd alapelemek.
e A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadasa gyakorlasnal.

7. Zenés-tancos mozgasformak
e A zenés-tancos mozgasformak egyikének bemutatasa (pl: ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc).

8. Kiizdésportok, onvédelem
e 2-2 paros es 1-1 csapat kiizd6jaték ismertetése. Egy kiizdOsport bemutatasa, alapvet6 szabalyainak
ismertetése. Kiizdojatékok.

9. Uszés
e Az uszas jelentGsége az ember eletében. Egy Uszasnem technikai végrehajtasanak leirasa. Az Uszas
higiénéjének ismerete.

10. Testnevelés és sportjatekok
e Egy valasztott sportjaték jatekszabalyainak értelmezeése.
e Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek.

11. Egy valasztott alternativ, szabadidés, természetben tizhet6 sportag jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.). Alapvet6 ismeretek a
taborozasok elonyeirdl.



