Testnevelés érettsegi temakorok

2025-2026

1. Egészségkultura

Az egészséges életmad alapjai

Taplalkozas, folyadékbevitel

Testmozgas szerepe az egészségmegOrzésben

Kéros szenvedélyek (dohanyzas, alkohol, drogok) hatésai

2. Mozgaskultura és mozgasfejlodés

Alapvetd mozgéasformak (jaras, futas, ugras, dobas)
Koordinacids és kondicionalis képességek
Mozgéstanulas folyamata

3. Edzéselmélet

Edzés fogalma, célja

Terhelés és pihenés szerepe
Bemelegités és levezetés fontossaga
Pulzusmeérés, intenzitds meghatérozasa

4. Anatomia (alapszinten)

Fébb izomcsoportok
Csontvazrendszer alapjai

Sziv- és keringési rendszer mitkodése
Légzés

5. Sportagi alapismeretek

Atlétika (futas, ugrés, dobas)

Torna

Labdajatékok (pl. kézilabda, kosarlabda, labdartgas, roplabda)
Uszas (ha része az oktatasnak)

6. Szabalyismeret

Alapvetd jatékszabalyok kiilonb6z6 sportagakban
Versenyszabalyok, pontozas

7. Testnevelés és sport torténete

Olimpiai jatékok (okori és ujkori)
Magyar sportsikerek roviden



8. Elsosegélynyujtas

o Alapvet6 teenddk sériilés esetén
e Randulés, ficam, torés ellatasa
o Ujraelesztés alapjai (elméletben)



