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TESTNEVELES

I. RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

A) Elméleti ismeretek

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

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

- Az okori és az tjkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete; kiemelked6
események;

- olimpiai zaszld, szimbolum, jelszd,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok.

- Az Okori és az jkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete; kiemelked6
események;

- olimpiai zaszld, szimbolum, jelszd,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok;

- NOB ¢és a MOB szerepe az olimpiai
eszme apolasaban.

2. A harmonikus
testi fejlodés

A testi fejlodés rovid jellemzése
altalanos és kozépiskolas korban
(magassag, testsuly, mozgasos
cselekvések).

- Legfontosabb testméretek (magassag,
testsuly, testaranyok) alakulésa a fejlodés
soran;

- a mozgasos cselekvések valtozasa az
életkor fliggvényében;

- a serdiil6kor testi és mozgasos
cselekvés fejlédésének specialitasai.

3. A testmozgas, a sport szerepe
az egészséges életmod
kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az
egészséges életmod kialakitasahoz
sziikséges alapvetd
ismeretekben.

Az egészséges életmdd Gsszetevbinek
értelmezése: rendszeres testedzés,
optimalis testsuly, 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).

- A testnevelés és a sport
személyiségfejlesztd hatasa;
- az egészséges életmdd meghatarozo
tényezoi;
- szenvedélybetegségek veszélyei;
- az egyéni és a csapatsportok hatasa a
személyiségfejlodésre;
- az ,,egészséges” kozosség visszatartd
ereje;
- életre sz616 sportolas lehetOségei.

4. A motoros képességek szerepe
a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetdségei.
A pulzus fogalma, tipusai, mérési
lehetdségei, sszefliggése az
intenzitassal.
Az erbfejlesztés szabalyai.

- A motoros képességek jellemzése;
- fizikai teherbir6 képesség;
- szellemi teherbird képesség;
- edzettségi allapot mérésének
lehetdsége;
- az egyes képességek ¢€s a sportagak
kapcsolata;
- egyszerii képességfejleszté modszerek.
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5. Gimnasztikai

A bemelegités szerepe ¢€s kritériumai.

- A gimnasztika gyakorlatok

ismeretek A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés | felhasznalasa a testedzésben;
orakon. - gyakorlatok javaslata a testtartas
Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis
javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis | képességek fejlesztésére.
képességek fejlesztésére.
Nytjto, lazitd és erdsitd hatasu
gyakorlatok.
Légzbgyakorlatok.
6. Atlétika A tanult atlétikai futo, ugré és dobd - Az atlétikai mozgasformak
versenyszamok ismerete €s csoportositasa;
végrehajtasuk - az atlétika mint el6készit6 sportag;
Iényege. - fizikai torvényszerliségek
érvényesiilése az atlétika
versenyszamaiban;
- az atlétika mozgasanyaganak
kapcsolata mas sportagakkal;
- képességfejlesztés az atlétika
mozgésanyagaval;
- magyarok az atlétika élvonalaban.
7. Torna A nbi és férfi tornaszerek és az azokon | - A ndi és férfi torna versenyszamai,

végrehajthato alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6
eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

- a kiilonboz6 szereken végrehajthato
alapelemek és a legfontosabb baleset-
megel6z6 eljarasok;

- a tanult talaj- és szertornaelemek
technikai végrehajtasanak és a
segitségnyujtas modjainak ismerete

- magyar tornaszok a vilag élvonalaban;
kiemelked6 nemzetkdzi eredmények.

8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformak
egyikének ismertetése (pl. ritmikus
sportgimnasztika, aerobik, néptanc stb.).

- A ritmikus gimnasztika és az aerobik
sportag bemutatésa;
- az esztétikum szerepének megitélése a
zenés-tancos mozgasformakban;
- a versenygyakorlatok specialis
mozgasformai.

9. Kiizdésportok, onvédelem

2-2 paros és 1-1 csapat kiizddjaték
ismertetése.
Egy kiizdésport bemutatasa, alapvetd
szabalyainak ismertetése.
Kiizdéjatékok. Alapvetd esések,
gurulasok, tompitasok jellemzése.

- A kiizd6sportok tanulasanak szerepe az
iskolai testnevelésben;

- el6készit6 kiizd6jatékok

- paros és csoportos testnevelési jatékok;
- grundbirkdzas és szabalyai,

- magyarok a kiizdésportoldk a vilag
¢élvonalaban.

10. Uszas

Az Uszas jelentésége az ember életében,
szerepe az egészségtudatos, aktiv
életvitelben.

Egy tiszasnem ismertetése.
Az uszas higiénidjanak ismerete.

- Az Gszas jelentdsége az ember
életében;
- az Uszas és a vizi sportok higiénéje;
- uszasnemek és jellemzoik;
- egy uszasnem technikai
végrehajtasanak leirasa;
- az Gszas alapvetd versenyszabalyai;
- a szabadvizi és az uszodai Uiszas
kiilonbségei;
- fizikai torvényszerliségek
érvényesiilése az Giszasban;
- a vizb8l mentés végrehajtasa;
- kiemelked6 magyar nemzetkozi
eredmények az iszosportban.
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11. Testnevelési s sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténd tovabbitassal €s az
Osszjatékkal kapcsolatos harom
testnevelési jaték ismertetése. Egy
valasztott sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyaméretek, jatékosok
szama, idészabalyok, eredményszamitas,
a labdavezetésre, a tamadasra és
védekezésre vonatkozd szabalyok),
valamint alapvetd technikai, taktikai
elemeinek bemutatasa.

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

- Egy valasztott sportjaték bemutatasa,
szabalyainak értelmezése;
- a sportjatékot elokészito testnevelési
jatékok;
- két sportag 6sszehasonlitasa -
szabalyainak alapjan (palyaméretek,
jatékosszam, pontszerzés, idétartam,
csere, id6kérés, technika, taktika stb.);
- magyarok a sportjatékokban; sikeres
labdajatékok.

12. Alternativ és szabadidds
mozgasrendszerek

Egy valasztott, alternativ, szabadidds,
természetben lizhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar,
természetjaras, evezés, gérkorcsolya
stb.)

Alapvet6 ismeretek a tdborozasok
elényeirdl.

- Egy valasztott, alternativ, szabadidds,
természetben {izhetd sportag bemutatasa:
si, kerékpar, természetjaras, evezés,
kajakozas, gorkorcsolya, gérdeszka stb.;
- a valasztott sportag legfontosabb
technikai elemeinek és szabalyainak
ismertetése;

- baleset-megel6zés;

- felszerelések, és azok karbantartdsa;
- a valasztott sportag népszeriisége,
elterjedése a vilagban; hazai ismertség;
eredmények;

- taborozasi lehet6ségek; alapvetd
taborozasi ismeretek.




