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9. évfolyam:

Gyakorlati vizsgak kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok 6nalld
végrehajtdsa

4-8 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0sszeallitdsa és végrehajtasa
Terhelések utdn a kilonbozé testrészek izomzatanak nydjtdsat szolgald gyakorlatok, végrehajtdsa
tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé 6sszeallitdsa tanari kontrollal

Relaxacios technikak

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztika 2-4-8
Utemd gyakorlatok, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat elGsegitd
izmokat erésiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarul a biolégiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Relaxacios gyakorlatokat.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas, oll6zé futas, keresztez6futas)
és futéfeladatok (replil6- és fokozéfutasok)

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
rajttamlabdl versenyszerden, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztil

e Egyenletes futdsok tempdtartdssal megadott id6re, futasok 100—400 m-es tavolsagon

Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatodinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indidnszokdelés azonos labrdl 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlép6 magasugras 5-9 lépés nekifutasbol

® Tavolugras |épd technika 10—14 lépés nekifutdssal. Versenyszerd ugrasok eredményre.

Dobasok (targyi feltételekt6l fliggben a hajitas mellé egy 16k vagy vet6 technika valasztasa

kotelezd):

e Loks, vet6 és hajitd mozgdsok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiletbdl



e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.
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o 3llo- és térdelbrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, lokés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
induld jel, Iépéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos
idémérés, elGkészité gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor
A gyogytestnevelés-o6ran atlétikai jellegti feladatok

differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugréfeladatok, dobdgyakorlatok.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
e Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zs [dbtartasokkal
® Emelés fejallasba — kisérletek
e Fellendilés kézallasbha
o Kézendtfordulas oldalra, mindkét iranyba, fejendtfordulas segitséggel, tarkdbillenés
segitséggel
e Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiak)
Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
o Vetbdések, atguggoldsok
e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
e (Osszefiiggs talajgyakorlat dsszekots elemekkel
— Ugrdészekrényen:
® Guruldatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak:
— Gerendan:
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal; jaras guggoldsban; tdmaszhelyzeten at leugras
e Tamaddallasok, lebegballasok
® Jarasok el6re, hatra utanlépésekkel, kilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban
® Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggs gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gydrdn:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:



Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz)
Alaplendilet tdmaszban
Tamlazas, terpeszpedzés

Lendilet el6re terpesziilésbe
o Vet6désileugras
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fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolds, tamaszugrdsok elsé és masodik ive,
utanlépés, lebegdallasok, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz, terpeszpedzés, vet6dési leugras.

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a
kontraindikalt gyakorlatok kivételével.

TEMAKOR: Sportjatékok
— Kosarlabda: (fiuk, Lanyok)

® A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd Utemtartdssal, hosszuindulas, a
kétlitemU megallas egy és két labdalelitésbél, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszer(ibb iranyvaltoztatdsi médok

e Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjai

e Fektetett dobas félaktiv védd jatékos jelenlétében

— Roplabda: (lanyok)

® Akosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet beiktatasaval

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaléhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel

— Labdarugas: (fiuk)

o A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megalldsok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védSé alapmozgdsok — tudatos és célszer(
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugasok gyakorldsa célba bels6é cstiddel, teljes csiddel, kiils6é csiddel, allitott labdaval,
mozgasbal
A terliletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban

® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terlletvédekezés, emberfogas, forgdsszabaly, alapfelallas,
gyorsindulas, lerohanas, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gydgytestnevelés-orak keretében A sportjatékok technikai
elemeinek alkalmazasa a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozdsoknak, illetve belgydgyaszati
betegségeknek megfelelGen.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, ruagasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni célzé jatékok



— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformadk, egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére torekedve, idékényszer
bekapcsoldsaval
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdmadod és védé szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kilénbo6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldknal a testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazasa.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzdsra el6készité specialis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
— Dzsudé
® Eséstechnikdk
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fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés.

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé az dnvédelmi és
kiizd6sportok azon technikai gyakorlatai, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavalltak.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben i{izhet6 mozgasformak
— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark, fitnesztermek gépei hasznalata. Egyszeriibb
edzéstervek onallo 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa
— A szabadban végezhetd sportagak (futds, gérkorcsolya, turazas, tajfutas erd6ben, streetball,
strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)
— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
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nordic walking, tirakenu, kajak, kerékpartura, életmdéd, vandortabor, satortdbor

A gydgytestnevelés-orak keretében A szabadban végzett
testgyakorlatok, sportok adekvat alkalmazasa, amelyeket a tanuld elvaltozasa, illetve betegsége
ellenére végezhet.

Szobeli vizsgak kovetelményei:

A témakorok
— végén talalhatoé fogalmak;



— sportagainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddé technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;
— sportdgak meghatdrozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.



