Sport ismeretek ,,A” tételsoranak téma- és altémakorei
1.1 Anatomiai-élettani ismeretek

1.1.1 Szervek, szervrendszerek Ismerje az emberi szervezet felépitését, mikodésének és
szabalyozasanak alapjait.

1.1.2. Szervrendszerek miikodése Ismerje a mozgatérendszer, 1égzorendszer €s a keringési
rendszer alapvetd miikddési folyamatait.

1.2. Egészségtan

1.2.1. Sport és az életmod Ismerje az életmdd, a sport és az egészségi allapot kozotti
Osszefiiggéseket.

1.2.2. Sportartalmak, sportsériilések megeldzése Ismerje a sportartalmak és a sportsériilések
tipusait. Ismerje a prevencids tevékenységek, a gerinc- €s iziiletvédelem alapjait.

1.2.3. Taplalkozas Ismerje az egészséges taplalkozas alapelveit.
1.3. Terhelésélettan

1.3.1. A terhelés hatdsa a szervrendszerekre Ismerje az edz¢s hatasait a mozgato-, 1€gz06-,
valamint a keringési rendszerre.

1.3.2. Specialis terhelés-¢lettani sajatossagok Ismerje a kiilonb6z6 életkoraak és képességlieck
terhelésének élettani alapjait.

1.3.3. Teljesitményfokozas Ismerje a teljesitményfokozas alapelveit, f{obb modszereit €s
eszkozeit.

1.4. Elsosegélynyujtas gyakorlat

1.4.1. ElsOsegélynytjtas modszerei Ismerje a sporttevékenység soran eldfordulo
egészségkarosodasokat €s sériiléseket. Legyen képes ezek felismerésére, alap szintli
megeldzésére, ellatasara.

1.5. Funkcionalis anatémia
1.5.1. A mozgés szervrendszere Ismerje a mozgas szervrendszerét és miikodését.

1.5.2. A sportmozgasok anatdmiai-¢élettani alapjai Ismerje az edzésfajtak hatasat a mozgato
szervrendszerre.

Sportismeretek ,,B” tételsoranak témakorei és altémakorei

1. Edzéselméleti ismeretek
a. Az edzéselmélet alapfogalmai (edzés, teljesitmény, terhelés, alkalmazkodas,
faradas, mozgasszerkezet, mozgastipusok és fajtak, képességek és készségek,
ciklusok, stratégia ¢s taktika).



b. Motoros képességek

A kondiciondlis, koordinacids képességek ¢és az iziileti mozgékonysag
fogalma.

Edzésmoddszertan

A kondicionalis, koordinacidés képességek és iziileti mozgékonysag
fejlesztésének és teljesitményértékelésének fobb modszerei.

A mozgéstanulas elvei és fobb fazisai.

Az edzéstervezés és dokumentacid fobb jellemzai.

2. Edzésprogramok

a.

Motoros képességfejlesztés
Az edzésprogramokban a motoros képességeket fejlesztdé modszerek és
eszk6zok szerepe.

3. Gimnasztika elmélet

a.

A gimnasztikai mozgasrendszere

A gimnasztika mozgésrendszere, funkcidi, kiilonbozo testhelyzetek,
mozdulatok, szakkifejezések.

Gyakorlatelemzés és tervezés

A gimnasztikai gyakorlatok helyes technikai kivitelezése és a végrehajtas
iranyitdsanak fobb maodjai.

Legyen képes 0sszedllitani €s levezetni motoros képességeket fejlesztd szabad
gyakorlatokat.

4. Gimnasztika gyakorlat

a.

Szabad gyakorlatok

A gimnasztikai gyakorlatok helyes technikai kivitelezése és a végrehajtas
iranyitasanak f6bb maodjai.

Legyen képes Osszedllitani és levezetni motoros képességeket fejlesztd szabad
gyakorlatokat.

Eszk6z0s gyakorlatok

Legyen képes Osszeallitani és levezetni gimnasztikai gyakorlatokat kiilonb6zd
sporteszkdzok hasznalataval.



