Osztalyozovizsga

Testnevelés 11. osztaly

Tanar neve: Dobi Istvan

Elsé félév

. Mi a kllonbség az aerob és az anaerob mozgés kozott?

. Miért fontos az edzések fokozatossaga és a terhelés helyes megvalasztasa?
. Mutasd be a fehérjék, szénhidratok és zsirok szerepét a sportol6 szervezetében.

. Hogyan lehet dsszedllitani egy rovid, 5-10 perces bemelegitést egy futé- vagy
labdajatékora elott?

. Milyen testi és lelki elényei vannak a rendszeres sportolasnak serdiil6- és fiatal
felndttkorban?

Masodik félév

. Csoportositsd az atlétika versenyszamait! Mutasd be az ugrasok szakaszait, €s

jellemezd réviden az ugrészamokat! Ismertesd az allérajtot!

. Testtartas és prevencio: Miért alakul ki a rossz testtartas es milyen gyakorlatokkal
lehet javitani rajta?

. Balesetek megeldzése: Melyek a leggyakoribb sériilések testnevelésoran és mi a
teendd, ha ilyen torténik?

. Atlétika (Futasfajtak): Miben tér el egy hosszutavfuto (pl. 3000 méter) futdtechnikaja,
légzése és taktikaja egy rovidtavfuto (sprinter) technikajatol?

10. Alternativ mozgasformak: Mik azok a szabadidds vagy utcai sportok és miben térnek

el a hagyomanyos iskolai sportoktol?




