A kozépszinti szobeli vizsga témakoérei:

1. A magyar sportsikerek
Legaldabb 5 magyar olimpiai bajnok megnevezése sportagaval egyitt. Egy, a
valasztott helyi tantervben szereplé sportagban, az adott év hazai legfontosabb
eredményeinek ismerete.

2. A harmonikus testi fejl6dés
A testi fejlédes rovid jellemzese altalanos eés kozépiskolas korban (magassag,
testsuly, iskolaérettség mozgasos cselekvések).

3. Az egészséges életmod

Tajekozottsag bizonyitdsa az egészséges életmdd kialakitasahoz sziikséges
alapvetd ismeretekben. Az egészséges életmdéd OGsszetevbinek értelmezése:
rendszeres testedzés, optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki
egyensuly, a szabadidé hasznos eltdltése, egészségkarositd szokasok (alkohol,
dohanyzas, drog) hatasai és megel6zésiik.

4. Testi képességek
Az erd, a gyorsasag, az alloképesség eértelmezése. A pulzusszam alakulasa
terhelésre, az eréfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztika
A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés érakon. Gyakorlatok javaslata az er6, a
gyorsasag, az allokepesseg fejlesztésére Nyujté, lazitdé és erésité hatasu
gyakorlatok 2-3 példa. Légzdgyakorlatok. A bemelegités szerepe és kritériumai.

6. Atlétika
A tanult atlétikai futd, ugré és dobo versenyszamok ismerete és vegrehajtasuk
lenyege.

7. Torna
A ndi és férfi tornaszerek ismertetése. A legfontosabb baleset-megel6zé eljarasok.
Segitségadas gyakorlasnal.

8. Ritmikus gimnasztika
Az RG szerepe a harmonikus mozgas kialakitasaban. A ritmikus gimnasztika
versenyszamainak felsorolasa, révid bemutatasa.

9. Klizdésportok, dnvédelem
Also, felsé tagozatos és kodzépiskolas tanulok részére 2-2 paros és 1-1 csapat
kiizddjaték ismerteteése és a valasztas indoklasa.

10. Uszas
Az Uszas higienéjenek ismerete. Az Uszas az ember életében.

11. Testnevelési és sportjatékok




Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfellletre térténd tovabbitassal es az
Osszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy valasztott
sportjaték alapveté szabdlyainak ismertetése (palyameéretek, jatékosok szama,
idészabalyok, eredményszamitas, a labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre
vonatkozo6 szabalyok).

12. Természetben (izheté sportok
Egy valasztott, természetben (izheté sportag jellegzetessegeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
Alapvetd ismeretek a taborozasok elényeirdl.




