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A testkultira értelmezése, helye és szerepe az 4altalanos miiveltségben (kultura,
testkultara fogalma, értelmezése; a testkulturalis értékek értelmezése; miiveltség,
mozgés-, jaték- ¢és sportmiiveltség értelmezése; a testnevelés és  sport
muveltségtartalma).

A testneveléssel €s sporttal kapcsolatos alapvetd fogalmak és értelmezései (a nevelés-
testi nevelés és kapcsolatuk) - szomatikus nevelés fogalomkore; a testnevelés €s sport
fogalma, kapcsolatuk; a mozgasos cselekvések értelmezése és rendszerezése.

Az egészség értelmezése, a testnevelés és a sport szerepe az egészségtudatos ¢€letvitel
kialakitasaban (prevencio, rehabilitacid). A rekreédcid, sportrekreacid értelmezése,
szerepe az egészség kialakitdsaban és megdrzésében.

A téborozas ¢és turavezetés legfontosabb elméleti és szervezési ismeretei; leggyakoribb
megjelenési formai; jelentdségiik és szerepiik a szabadidd helyes/hasznos eltoltésében.

A sporttudomany helye és szerepe a tudomanyok rendszerében. A sporttudoményos
kutatomunka felhasznaldsdnak lehetdségei ¢€s jelentdsége a sportszakemberek
munkdjaban. Kutatasi, méreési alapfogalmak, természettudomanyi-
tarsadalomtudomanyi moddszerek a sporttudoményban. A tudomanyos munka
kritériumai (validitas, objektivitas, stb.)

A kutatas tervezésének alaplépései, a tudoményos munka menete (kutatdsi terv,
elvégzendd feladatok, munkafazisok); a leggyakoribb kutatasi/vizsgalati modszerek,
adatfeldolgozasi eljarasok. A tudomanyos publikacidk szerkezeti felépitése, fobb
fejezetei. A szakirodalom és tudoményos eredmények felhaszndlasdnak etikai
kérdései.

A testnevelés és sport eredete, jelentdsége €és funkcidi, megjelenési formai az egyes
torténelmi korokban (8skortdl a legajabb korig)

A gOrog, romai testkultura jellemzdi és jelentdsége, az antik gordg gimnasztika
tartalma; hatasa a modern sport kialakulasara. Az okori olimpiai jatékok torténete,
jelentdsége

Az Ujkori olimpiai mozgalom eredete, torténeti fejlodése, jelentdsége a vilag nemzetei
szdmara; tarsadalmi és politikai hatdsai. A Magyar Olimpiai Bizottsag szervezeti
felépitése, céljai, feladatai, miikodési teriilete; szerepe €s jelentdsége a nemzetkozi-,
valamint a hazai sportélet alakulasaban, fejlodésében.

Nemzetk6zi viszonylatban legsikeresebb sportagaink; magyar sportolok sikerei az
ujkori olimpidk és a vilagversenyek vonatkozéasdban. A legnépszeriibb sportdgak a
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hazai szabadidd- és rekredcios (tomeg)sportban. Az olimpiai és vildgversenyeken elért
magyar sikerek hatdsmechanizmusa.

A sporttehetség fogalma, a sporttehetséget meghatarozo és befolyasold altalanos és
pszichés tényezok.

A motoros képességek fogalma, rendszere, fajtai, fobb jellemzoi, fejlesztésiik
modszerei; az ¢életkori sajatossagoktol fliggd modszertani elvek, moddszertani
kiilonbségek.

A mozgaskészség, mozgasképesség, a dinamikus sztereotipia fogalma, kialakitasa. A
teljesitmény, a teljesitOképes tudas értelmezése a testnevelésben €s a sportban.

A novekedés, érés folyamata kiilonbozd életkorokban. A terhelhetdség és a biologiai
fejlettség kapcsolata (csontozat, izomzat, keringés, 1égzés, idegrendszer).

Az akaratlagos mozgasoktol a dinamikus sztereotipia kialakulasaig. Akaratlagos
mozgasokat szabdlyoz6 idegpalydk jellemzése és hatdsaik. A piramispalya és az
extrapiramidalis rendszer szerepe a mozgasokban.

A leggyakoribb funkcionalis és  strukturalis betegségek, e betegségek
gyogytestnevelésének legfobb kérdései.

A testnevelés és sport tarsadalmi funkcidi, szerepe az egyén életében. Sport,
szocializ4ciod €s a csalad. Tarsadalmi statusz és sport. A sport mint mobilitasi csatorna.
A devians viselkedés megjelenési formai a sportban (huliganizmus, dopping, stb.)

A sportpszicholdgia helye és szerepe a tudomanyok rendszerében. A sportpszicholdgia
jelentésége, alkalmazasi teriiletei a sport kiilonb6zd szinterein. A  sport
személyiségfejlesztd  hatdsa és  lehetdségei  sportpszichologia  aspektusbol
megkozelitve.

A gimnasztika cél ¢és eszkozrendszere, alkalmazasi teriiletei. A gimnasztika
gyakorlatok rajzirdsa, szaknyelve, oktatdsa, szervezetre Kkifejtett hatasai, a
hatasvaltoztatas modjai. A szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
mozgéasanyaga, oktatds-modszertani kérdései.

A bemelegités jelentdsége, célja. Az 4ltaldnosan bemelegité gyakorlatsorozat
Osszedllitasanak  szempontjai, szerkezeti felépitése, mozgasanyaga, vezetési
modszerei.

A kondiciondlis képességeket (maximalis erdt, erd-alloképességet, gyorserot, aktiv,
passziv, dinamikus, statikus iziileti mozgékonysagot és alloképességet) fejlesztod
gimnasztikai gyakorlatok tervezési szempontjai, a terhelési 6sszetevok meghatarozasa,
szervezési, levezetési feladatok.

A testnevelési ¢és népi jatékok szerepe ¢és lehetdségei a 6-18 éves kortak
képességfejlesztésében, a sportdgi mozgasok elsajatitdsanak eldkészitésében,;
jelentésége a testnevelési- és sportfoglalkozasokon. A jaték oktatasanak folyamata, a



f6 mozzanatok ismertetése (elOkészités, szervezés, modszerek, stb.) egy konkrét
jatékon keresztiil.

Testneveloi differencialt ismeretek
»B” tétel témakorei
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A testnevelés céljai és feladatai az oktatasi intézményekben. Az iskolai testnevelés és
sport személyiségfejlesztd értékei. A testnevelés tantarggyal 0sszefiiggd
tantervelméleti ismeretek.

Az atlétikai futdsok felosztasa, jellemzdi €s a futdbmozgas biomechanikai elemzése. A
futotechnikdk Osszehasonlitd elemzése, a futdmozgas fejlesztésének modszerei. A
futdsokra jellemzd alapvetd versenyszabalyok.

Az atlétikai ugrésok felosztésa, jellemzo6i. Az atlétikai el/felugrasok fobb szakaszai
biomechanikai torvényszeriiségeinek bemutatasa (1&p6 tavolugras vagy a flop
magasugras technikai elemzése alapjan). Az ugrasokra jellemz6 alapvetd
versenyszabalyok.

Az atlétikai dobasok alapmozgasformdinak felosztasa, jellemzdi, a dobasok
eredményességét befolyasold biomechanikai torvényszerliségek. Az atlétikai dobasok
altalanos Osszetevoinek ismertetése a (gerelyhajitas vagy a sulylokés technikai
elemzése alapjan). A dobésokra vonatkozo alapvetd versenyszabalyok.

A kézilabdazas mozgédsanyagdnak ismertetése és felosztdsa, a technikai elemek
felosztasa, az egykezes felsé atadas oktatasanak menete.

A kézilabdazas védekezd és tadmado taktikdjanak felosztasa. Az iitkozések és a
sancolasok oktatdsdnak menete, szerepe ¢és jelentdsége a modern kézilabdazasban. A
kapus kivalasztasanak szempontjai.

A kézilabdazads sportag jellemzése, technikdjanak-taktikdjanak  felosztésa,
rendszerezése; a jaték legalapvetdbb szabalyai.

A kosarlabdazés mozgasanyaganak felosztasa. A labda nélkiili és labdas technikai
elemek rendszerezése. A taktika felosztasa, csapatvédekezési rendszerek.

A labdariigds mozgésanyaganak technikai €s taktikai felosztdsa. A tdmadas és a
védekezés legfontosabb alapelvei.

A roplabdazas technikai elemeinek fejlédése a jatékszabalyok tiikkrében. A roplabdazas
taktikai ismeretei, a tamadéas hatékonysagat befolydsolo tényezok. A tdmadas
befejezésének alapformai és az egyszerii timadasi kombinaciok.

A kiizdésportokhoz kapcsolodd alapvetd fogalmak bemutatdsa, a kiizddsportok tobb
szempontu felosztasa (kiizdosport, budo, harcmiivészet fogalma, lagy és kemény
kiizddsportok, tradicionalis kiizd6sportok, olimpiai kiizdésportok).



12. A kiizddsportokhoz kapcsolodo kiizddjatékok és feladatok fajtai, fejlesztd hatasaik,
kiizddjatékok szervezési és jatékvezetési feladatai.

13. A ritmikus gimnasztika mozgasrendszere, versenyszamai, jellemzo6i. A hajlékonysag
fajtai, fejlesztésének modszerei.

14. Az aerobik mint versenysport, ill. szabadidOsport bemutatasa, fajtai - terhelésbel,
¢lettani hatasainak kiilonbségei.

15. A torna és sporttorna mozgasanyaga, felosztasa, jelentésége a képességfejlesztésben.
16. Talaj és felemaskorat/korlatgyakorlatok rendszerezése, szaknyelve.

17. Tamaszugrasok és gerenda/gytirtigyakorlatok rendszerezése, szaknyelve.

18. L6- és nyujtogyakorlatok rendszerezése, szaknyelve.

19. Az Uszas jelentdsége az ember életében. Az Uiszas élettani hatasai. Az Uszds ¢€s az
egészség (prevencio, rekreacid, rehabilitacio).

20. Az UszOmozgas oktatasanak sajatossdgai €és a vizhez szoktatds folyamata (a

szarazfolditol eltérd egyensulyviszonyok: fajstly, felhajtoerd, hidrosztatikus nyomas,
kozegellendllés, védekezd reflexek tompitasa, hason — haton fekvo testhelyzet).

Edzéi differencialt ismeretek (valasztott sportagra vonatkoztatva)
,»B” tétel témakorei

1. A vélasztott sportag technikdjanak bemutatasa, felosztasa, fejloddése, oktatasi alapelvei.

2. A taktikai magatartas fogalma, dsszetevoi; a taktikai képesség fejlesztése, modszertani
szempontjai a valasztott sportagban.

3. Az edzettség OsszetevOi, a sportforma kialakitasanak lehetdségei. Az edzés, az
edzéselvek, az edzésegység fogalma.

4. Az éves edzésterv Osszeallitdsdnak szempontjai, elvei. Edzéstervezés (sportagi
specifikumok).

5. Az adaptaci6 fogalma, értelmezése; az ingerkiiszob ¢és a faradas jelentOsége az
adaptacio folyamataban.

6. A kivalasztds alapfogalmai, a sportagi kovetelményprofil kidolgozédsa; a korai
¢letkorban torténd kivalasztas pedagogiai problémai a valasztott sportagban.
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Az utanpétlaskoru sportolok edzhetdsége, képességfejlesztése a valasztott sportagban.
A versenysportbeli felkésziilés rendszere és tartalma. A tervszerliség, rendszeresség,
folyamatossaga, fokozatossdg, az ugras- és hulldmszeri terhelés moddszereinek
értelmezése. A verseny, versenyzes fajtai, jellemzoi, tervezése, célja, feladata,

A versenynaptar és a versenykiirds Osszeallitdsanak ¢és elkészitésének altalanos-,
valamint sportag-specifikus szempontjai, sajatossagai a sportversenyek kiilonb6zo
tipusai szerint - alapveto tartalmi eldirasok.

A kondicionalis képességek: az eré fogalma, fajtai; az eréfejleszté modszerek,
alkalmazéasuk modszertani szempontjai (sportagi specifikumok).

A kondicionalis képességek: a gyorsasag fobb Osszetevoi, fajtai; a gyorsasagi edzés
feladatai, a fejlesztés modszereinek jellemz6i (sportagi specifikumok).

. A kondiciondlis képességek: az alloképességfejlesztés extenziv, intenziv formainak

alkalmazhatdsaga, sajatossdgai (az aerob ¢és anaerob kiiszob fogalma, hatasa az
anyagcsere folyamatokra (sportagi specifikumok).

13. A koordinacios képességek; a mozgaskoordindcid részfolyamatai, informacidforrasai.

A mozgas-szabalyozas sajatos jellemz0i, a hibajavitas fobb mddszerei.

14. A motoros képességek/kondicionalis képességek mutatdinak, szintjének mérési

lehetdségei (egy konkrét képesség bemutatasan keresztiil).

15. A dopping ¢és a doppingvétség fogalma, hasznalatanak jogi, etikai és egyéb

vonatkozasai.



