SPORTISMERETEK

iRASBELI és SZOBELI TEMAKOROK KOZEP ES EMELT SZINT

ElsGsegélynyujtas:

Az emberi szervezet felépitése

A mozgato szervrendszer, az edzés hatdsa a mozgatd rendszerre

A sziv és a keringési szervrendszer, az edzés hatdsa a keringési rendszerre
A légzés szervrendszere, az edzés hatdsa a l1égz6 rendszerre

A szabalyozd szervrendszer, az edzés hatadsa a szabalyozo rendszerre
A kivalasztas szervrendszere

Az emésztérendszer és a tdpanyagok, anyag- és energiaforgalom

Az egészséges taplalkozds és a folyadékpotlas

TestOsszetétel, testalkat, elhizas és testsulyszabalyozas

Az edzés és az energiaforgalom

A fogyatékossag tipusai

A testedzés és a sport, mint az egészség megdbrzésének eszkdze
Sportsérilések, sportartalmak megel6zése, gerinc és izliletvédelem
Sportsérilések, els6segélynyujtas

A krénikus betegek testedzése, sportolasa

A teljesitményfokozds lehetséges és tiltott eszkozei, azok élettani hatasai
Faradas, faradtsag, pihenés, regeneracio élettani hattere

Eletkorok bioldgiai és terhelésélettani sajatossagai

A sérilt vizsgdlata

Csont és iziileti sérilések és ellatasuk

Néhany jellegzetes sérilés és ellatasa (pl. agyrazkddas, orrvérzés stb.)
Az eszméletlenség veszélyei, az eszméletlen sportold ellatasa

Stabil oldalfekvé helyzet kivitelezése

A |élegeztetés

A mellkaskompresszié, a mellkasnyomas

Az Ujraélesztés

Vizsgalati protokoll rosszullét esetén

A sebek fajtai



Vérzések tipusai és ellatasuk
Sokk és az ellatasa
VizbG8l mentés

Anatémia-élettan:

Az emberi szervezet felépitése

A mozgato szervrendszer

A sziv és a keringési rendszer

A légzés szervrendszere

A szabalyozd szervrendszer

A kivalasztas szervrendszere

Az emésztérendszer

Az idegrendszer

A mozgato szervrendszer miikddése

A sziv és a keringési rendszer m(ikodése

A légzés szervrendszere m(ikodése

A szabalyozd szervrendszer mikodése

A kivalasztas szervrendszere miikodése

Az emésztérendszer mikddése

Az idegrendszer m(ikodése

Egészségtan:

Alapfogalmak, definicidk

A testedzés, sport, egészségmegGrzés kapcsolata
A sport és a kérnyezetvédelem Gsszefliggései
A sport, mint a minGségi élet 6sszetevije
Fitness-wellness alapismeretei

A sportrekredcié egészségtani vonatkozasai
A sport szerepe a stresszoldasban
Sportartalmak tipusai

Sportsériilések tipusai

A sportartalmak, sportsériilések megel6zésének modszerei

Rehabilitacio a sportban



Egészséges taplalkozas

A folyadékpétlas fontossaga
TestOsszetétel, testalkat
Elhizas és testsulyszabalyozas
Az edzés és az energiaforgalom

Terhelésélettan:

Az edzés hatdsa a mozgatd szervrendszerre

Az edzés hatdsa a sziv és a keringési rendszerre

Az edzés hatdsa a légzés szervrendszerére

Az edzés hatdsa a szabalyozé szervrendszerre

Az edzés hatasa a kivalasztds szervrendszerére

Az edzés hatdsa az emésztérendszerre

Az edzés hatdsa az idegrendszerre

A fogyatékossag tipusai, ismérvek

A fogyatékos emberek sportoltatdsa

Krénikus betegek testedzése, sportolasa

A terhesség alatti sportolas sajatossagai

A kiilonb6z6 életkorok bioldgiai - terhelésélettani sajatossagai
A teljesitményfokozas elvei

A teljesitményfokozds mddszerei és eszkozei

A teljesitményfokozds megengedett mddszerei, eszkozei

A teljesitményfokozas tiltott mddszerei, eszkdzei (dopping)
Az antidopping program fontosabb elemei

Fair play

Funkcionalis anatomia:

A mozgas szervrendszerének passziv részének altalanos jellemzdi (csontvazrendszer)
A csontok feladata, alkotdi

A csontok fej6dése, csontosodas

A csontok jarulékos részei

A csontok 6sszekottetései

A mozgas szervrendszerének aktiv részének altalanos jellemzéi



(izomrendszer)

Az izomrendszer felosztasa

Az izmok mUkodése

Az izmok segitd szervei

lzomélettani ismeretek

Az izommUkodés energiafolyamatai

A mozgasszabdlyozas anatémiai szervez6dése

A kllonb6z6 edzésfajtak hatdsa a mozgatd szervrendszerre
A motoros fejl6dés

A komplex mozgdsok tanuldsa és rogziilése

A mozgas és erékifejtés

A terhelésélettani vizsgdlatok tipusai, szerepe
Edzéselmélet:

Testkultdra, mozgas, fizikai aktivitas

Sport, fitness, rekredcid

Edzés, edzésrendszer

Edzésmoddszerek

Edzéstipusok, edzéscélok

Edzéseszkozok

Az edzés szerkezete

Teljesitmény: teljesitGképesség, teljesitbkészség
Stressz-elmélet és edzésterhelés

Kilsé és belsé terhelés

A terhelés Osszetevdi: intenzitds, ingers(iriség, gyakorisag, terjedelem, id6tartam, bonyolultsag
Az elfdradas

Az elfaradas szakaszai, tipusai

Elfaradasi tiinetek

A terhelés optimalizaldsa

Alkalmazkodas

Homeosztazis, tulkompenzicié

Edzettség, fittség



A kondicionalis képesség fogalma

Az erd és fajtai

Az alloképesség és fajtai

Pulzustan

A gyorsasag és fajtdi

izlileti mozgékonysag, lazasag, hajlékonysag
Képességek komplexitasa

Az intenzitds és a kondicionalis képességek fejlesztésének dsszefliggései
A koordinacié fogalma

Kinesztézis (mozgdasérzékelés)

Egyensulyozasi képesség

Ritmusérzék (ritmusképesség)

Reagdlasi képesség

Téri tdjékozddasi képesség

Osszekapcsolddasi képesség

Differencial6 képesség

Az ligyesség, mint a képességek komplex manifesztacidja
Edzéselvek

A motoros képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai
Az edzettségi allapot Osszetettsége, mérhet6sége

Az izomer6 felmérését szolgald eljarasok

Az izomer6 fejlesztésének mddszertana

Testalkatok, testosszetétel és a testformalas lehet&ségei
Az alloképesség felmérését szolgald eljardsok

Az alléképesség fejlesztésének modszertana

A gyorsasag felmérését szolgalé eljarasok

A gyorsasag fejlesztésének mddszertana

Az izlileti mozgékonysag felmérését szolgald eljarasok
Az izlileti mozgékonysag fejlesztésének mddszertana
Mozgdasszerkezet

Szabdlyzé és vezérl6 rendszerek



Zart és nyilt képességek

Mozgasligyesség, mozgaskészség

A motoros mozgastanulas fazisai
Mozgastanitds alapvet6 médszertani elvei
A terhelés ellen6rzése, az edzés szabalyozasa
A rekredcids edzéstervezés sajatossagai

A teljesitményértékelés lehetbségei
Edzésdokumentacio

Forma, sportforma

A sportformat befolyasold tényez6k
FormaidGzités

Tulterhelés

A tuledzettség okai és tlinetei

A biztonsagos testedzés iranyelvei

Gerinc és izliletvédelem

Kivalasztas a sportban

Edzésprogramok gyakorlat:

Edzéslatogatas

Altalanos eréfejlesztés

Specidlis eréfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z6) eréfejlesztés
Negativ dinamikus (fékezG) eréfejlesztés

Statikus (izometrids) eréfejleszt6 gyakorlatok

Intermedidlis (izokinetikus) eréfejleszt6 gyakorlatok

Elektromos ingerléssel (elektrostimulacidval) végzett eréfejlesztd gyakorlatok

Maximalis er6 fejlesztése
Gyorsasagi ers fejlesztése
Alloképességi eré fejlesztése

A reagdlas gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgdsgyorsasag) fejlesztése

Gyorsulasi képesség fejlesztése



Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése

Rovid tavu alloképesség fejlesztése

Kozép tavua alldképesség fejlesztése

Hosszu tavu alloképesség fejlesztése

Alloképesség fejlesztése tartés modszerekkel

Alldképesség fejlesztése intervall médszerrel

Alloképesség fejlesztése ellendrzé (vagy verseny) moédszerrel
Az izliileti mozgékonysag fejlesztése aktivizommozgassal

Az izlileti mozgékonysag passziv fejlesztése

A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése

Az egyensulyozasi képesség fejlesztése

A ritmusérzék fejlesztése

A reagdlasi képesség fejlesztése

A téri tajékozodasi képesség fejlesztése

Az 6sszekapcsoldddsi képesség fejlesztése

A differenciald képesség fejlesztése

Az lgyesség fejlesztése

Gimnasztika:

Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiinduld helyzet, gyakorlatlanc stb.)
A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriletei

A gimnasztikai gyakorlatok szerkezeti 6sszetevGi

Alldsok

Térdelések

Ulések

Kéz és labtamaszok

Fekvések

Egyéb tdmaszok

Fliggések

Kartartdsok

Fogdsmaddok



A gimnasztikai mozgasok szakkifejezései és meghatarozasai
A testrészek és a mozgdsos szakkifejezések 6sszekapcsolasa
A fej és a nyak mozgasai

Karmozgasok, a vallov és a kéz mozgasai

Labmozgasok, a labfej mozgdsai

Torzsmozgasok

A gyakorlatok szaknyelven torténd leirdsa

Az altaldnos bemelegités szerkezeti felépitése

A bemelegités gyakorlatanyaga

A gyakorlatok abrazolasa

Az erékifejtési modok rendszere

Egyszer(sitett izomtérkép (az izomcsoportok f6 mozgdsai)

Gyakorlatok varialasa a mozgas térbeli 6sszetev6inek valtoztatasaval (kiindulé helyzet, mozgasirany,
mozgasterjedelem, stb.)

Gyakorlatok varidldasa a mozgas id6beli 6sszetevGivel valtoztatasaval (id6tartam, tempg, stb.)
Gyakorlatok varialasa a terhelési 6sszetevk valtoztatasaval (pl. ellenallas nagysaga, pihendidd stb.)
Gyakorlatok varidlasa kilénb6z6 eszk6zok hasznalataval

Gyakorlatok elemzése, dominans hatas tervezése

Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval

Koordindcids képességek fejlesztése gimnasztikaval

izlileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval

Izolacios gyakorlatok

Gyakorlatok 6sszekapcsoldsa, gyakorlatlancok

Motoros képességek fejlesztése kiilonbozé eszkozokkel

Gyakorlatvezetési modszerek

A célgimnasztika értelmezése, alkalmazasi teriletei

Gimnasztika gyakorlat:

Kiinduld helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgasok helyes technikai végrehajtasa
bemutatas alapjan

Kiinduld helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgasok helyes technikai végrehajtasa széban
kozlés alapjan



A bemutatott kiindulé helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgasok helyes szaknyelvi
meghatdrozasa

Nyakgyakorlatok, a gyakorlatok varidldsa a szerkezeti és a terhelési 6sszetev6k valtoztatasaval, az
eredeti és a varidlt gyakorlat hatdselemzése

Kar és véllgyakorlatok, a gyakorlatok varidlasa a szerkezeti és a terhelési 6sszetevék valtoztatasaval,
az eredeti és a varialt gyakorlat hatdaselemzése

Labgyakorlatok, a gyakorlatok varidldsa a szerkezeti és a terhelési 0sszetev6k valtoztatdsaval, az
eredeti és a varidlt gyakorlat hataselemzése

Torzsgyakorlatok, a gyakorlatok varidldsa a szerkezeti és a terhelési 6sszetev6k valtoztatasaval, az
eredeti és a varialt gyakorlat hatdselemzése

Osszetett gyakorlatok, a gyakorlatok varialdsa a szerkezeti és a terhelési 6sszetevék valtoztatasaval,
az eredeti és a varialt gyakorlat hatdaselemzése

Szabadon valasztott gyakorlatlanc 6sszedllitdsa, bemutatdsa és a gyakorlatok elemzése
Meghatdrozott szempontok szerinti gyakorlatldnc 6sszeallitdsa és bemutatasa
Altalanos és specialis bemelegités 6sszedllitdsa és bemutatasa

Specidlis (sportdgi) célgimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitasa

Gyakorlatvezetési mdédszerek (bemutatds, bemutattatas, rovid széban kozlés, utasitas, kombinalt
madszerek, folyamatos, magyarazattal kiegészitett), gyakorlasa

Kézisulyzé gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatdsa

Labdagyakorlatok (kislabda, medicinlabda, ériaslabda) végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Botgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatdsa

Gyakorlatok rugalmas ellenallassal végrehajtasa, tervezése, oktatdsa

Gyakorlatok bordasfalnal végrehajtasa, tervezése, oktatdsa

Zsamoly és padgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatdsa

Paros gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa

Ugrokotél gyakorlatok végrehajtdsa, tervezése, oktatasa

Egyéb sportszer (pl. TRX) gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa



