Osztalyozd vizsga kovetelmények
2016-2017

A Sportedz6 szakmacsoport ,,Sport ismeretek” komplex tantargyanak edzéselmélet,
edzésprogramok gyakorlat, gimnasztika elmélet és gimnasztika gyakorlat félévi osztalyozé
vizsgdjanak kévetelményei

9. osztaly
Edzéselmélet:

o edzéselméleti alapfogalmak
e homeosztazis és faradas ismertetése szakaszai
e kondicionalis képességek: ERO; ALLOKEPESSEG; GYORSASAG ismertetése

Edzésprogramok gyakorlat:

o edzés és foglalkozas tervezése és elhelyezése egy tervezett év programjaban
o foglalkozas és edzés megfigyelése kiilonb6z6 szempontok szerint
e akondiciondlis képességek fejleszthetbségének és a mddszerek ismerete

Gimnasztika elmélet:

e gimnasztika torténete és kialakuldsa

e gimnasztika alapfogalmak ismerete

e sikok, tengelyek és mozgdsok ismerete
® rajziras szaknyelv ismerete

Gimnasztika gyakorlat:

e Szaknyelv ismerete és hasznalata
e Rajziras palcikaemberrel és a hozza tartozé gyakorlati leirds alkalmazasa
o 4 (tem( szabadgyakorlatok bemutatdsa



10. osztaly

Edzésprogramok gyakorlat:

o edzés és foglalkozas tervezése és elhelyezése egy tervezett év programjaban
o foglalkozas és edzés elemzése kiilonb6z8 szempontok szerint
e akondicionalis képességek fejleszthet&ségének, mddszereknek és eszkozoknek az ismerete

Gimnasztika elmélet:

e gimnasztika torténete és kialakuldsa

e gimnasztika alapfogalmak ismerete

e sikok, tengelyek és mozgasok ismerete

e rajziras szaknyelv ismerete és haszndlata

Gimnasztika gyakorlat:

e Szaknyelv ismerete és hasznalata
e Rajziras palcikaemberrel és a hozza tartozd gyakorlati leirds készség szintl alkalmazasa
e 4 (tem( szabadgyakorlatok bemutatdsa és vezénylése



11. és 12. osztaly

Edzéselmélet:

o edzéselméleti alapfogalmak

e homeosztazis és faradds ismertetése szakaszai

e |smerje az edzéselmélet alapfogalmait (edzés, teljesitmény, terhelés, alkalmazkodas, faradas,
mozgasszerkezet, mozgdstipusok és fajtak, képességek és készségek, ciklusok, stratégia és
taktika).

e |smerje a kondicionalis, koordinacios képességek és az iziileti mozgékonysag fogalmat.

e Ismerje a kondiciondlis, koordindacids képességek és iziileti mozgékonysag fejlesztésének és
teljesitményértékelésének f6bb mddszereit.

Edzésprogramok gyakorlat:

o edzés és foglalkozas tervezése és elhelyezése egy tervezett év programjaban

o foglalkozas és edzés megfigyelése kiilonb6z6 szempontok szerint

e |smerje az edzésprogramokban a motoros képességeket fejleszt6 modszerek és eszkdzok
szerepét.

Gimnasztika elmélet:

e gimnasztika torténete és kialakuldsa

e gimnasztika alapfogalmak ismerete

e sikok, tengelyek és mozgasok ismerete

® rajzirds szaknyelv ismerete

e Ismerje a gimnasztika mozgasrendszerét, funkcioit, a kiilonb6z6 testhelyzeteket,
mozdulatokat, a szakkifejezéseket.

Gimnasztika gyakorlat:

e Szaknyelv ismerete és hasznalata

e Rajziras palcikaemberrel és a hozza tartozo gyakorlati leiras alkalmazésa

e 4 (tem( szabadgyakorlatok bemutatdsa

e |smerje a gimnasztikai gyakorlatok helyes technikai kivitelezését és a végrehajtds
irdnyitasanak f6bb maodjait.

o Legyen képes 6sszeallitani és levezetni motoros képességeket fejleszt6 szabad gyakorlatokat.

o Legyen képes 6sszeadllitani és levezetni gimnasztikai gyakorlatokat kiilonb6z6 sporteszkdzok
hasznalataval.



