TESTNEVELES ELMELETI ISMERETEK TEMAKOROK 2026. majus-junius

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek Az dkori és az Gjkori
olimpiai jatékok kialakulasa, torténete, kiemelked6 események a jatékokon. Olimpiai zaszIo,
szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai lang. Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar
olimpiai bajnokok. Magyar sikersportagak. Az dkori és az jkori olimpiai jatékok kialakulasa,
torténete, kiemelkedd események a jatékokon. Olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelsz6, embléma,
olimpiai lang. Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok, magyar
sikersportagak. Paralimpiai jatékok. T¢éli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek. A NOB
¢s a MOB feladatai, szereplik az olimpiai eszme apolasaban.

2. A harmonikus testi fejlodés A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid jellemzése
altalanos ¢és kozépiskolas korban (magassag, testsuly, mozgésfejlodés, terhelhetdség).
Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakuladsa a fejlodés soran. A
mozgasos cselekvések valtozasa az ¢€letkor fiiggvényében. A motoros képességek valtozasa a
kiilonb6z6 €letkorokban. A serdiilokor testi és mozgasos cselekvés fejlodésének specialitasai.

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészségtudatos magatartas kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében Tajékozottsdg bizonyitdsa az egészséges ¢letmdd kialakitdsdhoz sziikséges
alapvetd ismeretekben. Az egészséges ¢életmod OsszetevOinek értelmezése: rendszeres
testedzés, megfeleld taplalkozas, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadidd
hasznos eltoltése, egészségkarositdé szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatdsai ¢&s
megelozeésiik. A testmozgas szerepe az érzelem- ¢és  fesziiltségszabalyozéasban,
stresszkezelésben (mentalis egészség). A testnevelés és a sport személyiségfejlesztd hatasa. Az
egeészséges ¢€letmod meghatdrozd tényezdi. Szenvedélybetegségek és a doppingszerek
hasznalatdnak veszélyei. Az egyéni €s a csapatsportok hatidsa a személyiségfejlodésre. Az
¢lethosszig tartd sportolds lehetdségei.

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetOségei. A pulzus fogalma, fajtai, mérési lehetOségei, Osszefliggése az
intenzitassal. Az eréfejlesztés szabalyai. A motoros képességek, a fizikai €s a szellemi teherbiro
képesség jellemzése. Az edzettségi allapot mérésének lehetdsége. Az egyes motoros
képességek ¢és a sportagak kapcsolata. Egyszerli képességfejleszté modszerek.

5. Gimnasztikai ismeretek A bemelegités szerepe €s kritériumai. Gyakorlatok javaslata a
testtartas javitasara és a kiilonboz6 kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére.
Nyujto, lazité és erdsitd hatasu gyakorlatok. A gimnasztikai gyakorlatok csoportositdsa. A
gimnasztikai gyakorlatok felhasznalasa a testedzésben. Gyakorlatjavaslatok a testtartds
javitasara ¢és a kiilonboz6 kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztésére. A
gimnasztikai gyakorlatok sportagi szerepe.

6. Atlétika ,, Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tételmondat értelmezése. A tanult atlétikai
futd, ugroé és dobod versenyszamok ismerete és végrehajtasuk 1ényege. Balesetvédelmi el6irasok
az atlétika oktatisa soran. Az atlétikai mozgasformak csoportositdsa. Az atlétika, mint
elokészité sportdg bemutatdsa. Fizikai torvényszerliségek érvényesiilése az atlétika
versenyszamaiban. Az  atlétika mozgdsanyagdnak kapcsolata mas sportagakkal.
Képességfejlesztés az atlétika mozgasanyagaval. A tanult atlétikai mozgasformak
Osszehasonlitdsa. Magyar sportolok az atlétika élvonaldban.




7. Torna az iskolai testnevelésben. A ndi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatod
alapelemek ismertetése. A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas
gyakorlasnal. A ndi és férfi torna versenyszamai. A kiilonboz6 tornaszereken végrehajthato
alapelemek ¢€s a legfontosabb baleset- megeldzo eljarasok. A tanult talaj- és szertornaclemek
technikai végrehajtdsanak ¢és a segitségnyujtds modjainak ismerete. A torna értékelési
rendszere. Magyar tornaszok a vilag élvonaldban, kiemelked6 nemzetkdzi eredmények.

8. Zenés-tancos mozgasformak A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése: ritmikus
gimnasztika, aerobik, néptanc. A ritmikus gimnasztika és az aerobik bemutatasa. Az esztétikum
szerepének megitélése a zenés-tancos mozgasformakban. A versenygyakorlatok specidlis
mozgésformai.

9. Kiizddsportok, onvédelem Paros és csapat kiizddjatékok ismertetése. Egy, az olimpiai
jatékok programjaban szereplé kiizdésport bemutatisa, alapvetd szabdlyainak ismertetése.
Kiizdéjatékok. Onvédelmi alapismeretek. A kiizddsportok szerepe az iskolai testnevelésben.
El6készitd paros és csoportos kiizddjatékok. A grundbirkdzas, a dzsudo és a karate szabalyai.
Magyar kiizdésportolok a vildg élvonaldban.

10. Uszas Az uszas jelentbsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben. Az tUszasnemek alapjai. Két uszasnem részletes ismertetése. Az 1Uszas
higiénidjanak ismerete. Az Uszas jelentdésége az ember életében. Az iszas és a vizi sportok
higiénéje. Az tiszasnemek ¢és jellemzoik. Az Giszasnemek technikai végrehajtasanak leirdsa. Az
uszas alapvetd versenyszabalyai. A szabadvizi €s az uszodai uszas kiilonbségei. Fizikai
torvényszertiségek €rvényesiilése az Uszdsban. A vizbdl mentés végrehajtasa. Kiemelkedd
magyar eredmények az Giszosportban.

11. Testnevelési és sportjatékok Ot, labdajatékot eldkészitd testnevelési jaték ismertetése. Két
sportjatek alapvetd szabdlyainak (palyaméretek, jatékosok szama, iddszabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a tamadasra ¢és védekezésre vonatkozo szabalyok)
ismerete, valamint alapvetd technikai, taktikai elemeinek bemutatdsa. Személyes és tarsas
folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitds, sikerorientaltsag, kooperacid). A négy
iskoldban tanult sportjaték bemutatdsa. A sportjatékokat eldokészitd testnevelési jatékok
ismerete: labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatosan. Két sportjaték Osszehasonlitidsa a legfontosabb jellemzdk alapjan
(palyaméretek, jatékosszdm, pontszerzés, idotartam, csere, idokérés, technika, taktika stb.). A
sportjatékokhoz sziikséges képességrendszer. Magyarok a sportjatékokban, sikeres
labdajatékok.

12. Alternativ kornyezetben {izhetd sportok és mozgasformak Egy-egy valasztott, alternativ
kornyezetben, teremben, foldon, vizen, levegdben tlizhetd sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabalyainak bemutatdsa. Alapvetd ismeretek a taborozasokrol. Egy-egy
valasztott, alternativ kornyezetben, teremben, foldon, vizen, levegOben tizhetd sportag
jellegzetességeinek  és  legfontosabb  szabdlyainak ismertetése. Baleset-megeldzés.
Felszerelések, és azok karbantartdsa. A valasztott sportagak népszeriisége, elterjedése a
vilagban, hazai ismertség, eredmények. Kirdndulés, tirazas és tdborozasi lehetdségek, alapvetd
taborozasi ismeretek.




