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9. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok o6nalld

végrehajtdsa

4-8 (item( szabad-, tarsas -gyakorlatok tervezése segitséggel

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé gyakorlasa

LégzGgyakorlatok végrehajtasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos 6sszeallitdsa és végrehajtasa

Terhelések utan a kilonbo6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok, végrehajtasa

tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nalld 6sszedllitasa tanari kontrollal

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlat

TEmMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak

Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

Futasok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repil6- és fokozéfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz&inek noévelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonbo6z6 testhelyzetekbél 20—-30 m tdvolsagra, térdelbrajt
rajttdmlabdl versenyszer(ien, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

Ugrdsok:

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kézepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitdsa (indidnszokdelés, indianszékdelés azonos labrdl 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott 1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atléps felugrdsok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlép6 magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre



@ Tavolugrds |ép6 technika dinamikai és technikai javitdasa 10-14 Iépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrdsok eredményre. Ismerkedés a homoritd technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 |épés) nekifutadssal

Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitds mellé egy 16k6 vagy vet6 technika vdlasztasa

kotelezd):

@ LOkS, veté és hajitd mozgasok kiilonbdz6 testhelyzetekbél, helybél és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

@ Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiletbél célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

@ Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMA
allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, Iépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,

el6készitd gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositdsa

Madszokulcsolassal mdszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3-5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegoldadsok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovdbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

Talajon:

@ Guruldatforduldsok elére-hatra, kulonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kalénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés
segitséggel
Repil6 guruldatfordulas néhany |épés nekifutdsbdl (fiuk)

Hid, mérlegallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vet6dések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekots elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel



— Ugrdszekrényen:
@ A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
@ Guruldatfordulas elére ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal
@ Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:

— Gerendan:

ErintSjaras; harmas lépés; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten &t leugras
Tamadadallasok, lebeg6allasok

Jarasok el6re utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban

Leugrdsok feladatokkal

Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok

Fidknak:
—  Gyl(rln:
@ Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegé6fliggésbe
@ Lebegébfiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugrds
— Korlaton:
Terpeszilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz)
Alaplendiilet tamaszban
Tamldzas, terpeszpedzés
Lendiilet elGre terpesziilésbe

Vetddési leugras

FOGALMAK

fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkébillenés, atguggolas, tamaszugrdsok els6 és masodik ive,
utanlépés, lebegballasok, hajlitott tamasz, lebegStamasz, terpeszpedzés, vet6dési leugras.

TEMAKOR: Sportjatékok
——A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

- A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd Gtemtartdssal, hosszuindulas, a
kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben térténd
egyszer(bb irdnyvaltoztatasi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

- Labdadatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

- Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv védé jatékos jelenlétében

— Roplabda: (lanyok)
@ A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet beiktatdsaval,
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben
@ Tavolrdl érkezé6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel



Labdarugas: (fiuk)

@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

@ Rugdsok gyakorldsa célba bels6 cstiddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgashol

@ A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott labdaval

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulas, teriletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, ltések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csdkkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabdlyalkotas, tdmadd és véd§ szerep, dinamikus és statikus
célfeliletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

Az el6re, hatra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Az eséstechnikak vezeté mdveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitdsa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, el6re

A kuzdd@sportok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel§ birkdzasra elGkészit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul |év6 lab oldalan),
gyakorldsa helyvaltoztatds kézben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassadgszintl elsajatitasa helyben

e Oldalra rugas és csapas technikdja



Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl bemutatdsa
Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak jartassagszint( elsajatitasa

e A védé technikdakhoz tartozd stabil dllas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal

e A karate specialis bemelegit8, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghlzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)

o Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso leszoritas
technika végrehajtdsa tdrson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

® A bokasoprés technikdjanak elsajatitdsa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritdsok, bokasoprés, karateallasok és -lépések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszer(ibb edzéstervek onallé 0sszeallitdsa, tandri segitséggel, azok végrehajtdsa
— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutds erdGben, streetball, strandréplabda, nordic walking, montain bike, ijaszat, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)
— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
FOGALMAK
nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életmad, |6vészet, vandortabor, satortabor

A testnevelés 6ran résztvevo gyogy- (1I/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén:
a helyi tantervben a témakoroknél szerepld kiegészitéseket is figyelembe kell venni.

A tovabbhaladas feltételei
a helyi tantervben a témakoroknél megtalalhatéak.

Szobeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén taldlhato fogalmak;
— sportdgainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddd technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;
— sportagak meghatdrozd magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.



10. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé osszedllitdsa, azok
0nallo gyakorldsa

LégzGgyakorlatok végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézés, majd 6nallé Osszedllitasa és
végrehajtdsa

Terhelések utdan a kilonb6z6 testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgdld gyakorlatok o6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nalloé dsszedllitasa, levezetése tarsaknak tandri kontrollal
Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszedllitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Futdsok:

@ Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repil6- és fokozéfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz8inek novelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

@ Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdelGrajt
rajttdmlabdl versenyszerlen, idére 20-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

@ Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvdltdssal

@ Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6ére, futdsok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

Ugrasok:

@ Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitdsa (indidnszokdelés, indianszékdelés azonos labrdl 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott 1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

@ Atléps és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd, dobbantd).
Atlépd és flop magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre



Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 |épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a ollézé technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 |épés) nekifutadssal

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggéen a hajitdas mellé egy 16k6 vagy vetS technika valasztdsa

kotelezd):

@ LOoks, veté és hajitd mozgasok kiilonbdz6 testhelyzetekbél, helybél és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
® Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval
@ Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgdssal
torténd 16kés technikajaval
FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmaodszer, hajitds, vetés, 16kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,

el6készitd gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, er6, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb

izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— Maszékulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;

flggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak

Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovdbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetGségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.
— Talajon:
@ Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

Fellendilés kézallasba, a kézdllas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, megkozelitGleg nyujtott testtel, kézenatfordulds segitséggel

Repilé guruldatfordulas néhany |épés nekifutdsbdl (fiuk)

Hid, mérlegallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vet6dések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekots elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdszekrényen:

A kordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése
Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras



Lanyoknak:

— Gerendan:

ErintSjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugrds

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegballasok

Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilénb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrdsok feladatokkal

Onalldan 6sszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gyl(irln:

Magas gydridn: alaplendilet, lebegé6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe

@ Vallatfordulas el6re
@ Lebegéfiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugrds
— Korlaton:
@ Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfliiggésben
Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas

Gurul3s el6re terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet elGre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
kézenatfordulas, emelés fejallasba, tarkébillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és masodik ive,

utanlépés, térdelballasok, lebegdballasok, vallatfordulds, hajlitott tdmasz, lebegbtdmasz, felkar-

lebegbtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkardllds, vet6dési leugrds, kanyarlati leugras.

TEMAKOR: Sportjatékok
—A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemi megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdanyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Labdaataddsok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétitemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében



— Roplabda: (lanyok)
@ A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet beiktatdsaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben
@ Afels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfellletre
@ Tavolrdl érkezé6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel

— Labdarugas: (fiuk)
@ Llabdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
@ Rugasok gyakorldsa célba belsé csiuddel, teljes cstuddel, kilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgdasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben
@® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, felsé egyenes nyitds, sancolas,
forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulas, pozicids jaték, alakzatbontas és alakzatépités,
terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldldsdra torekv6, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira épilé dobasok, ragdsok, (itések valtozatos tomegl és méret(i eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorldsi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotas, tdmadd és véd§ szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

— Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitdsa

— Az eséstechnikdk vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint( elsajatitasa

— Alapvet6 karateltések, -rdgasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentamadasok
biztonsdgos, jartassagszintli végrehajtasa

— Dzsudégurulas alaptechnikajanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbdél indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

— A klzddsportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa



— Birkodzas

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
e Hidban forgas
e Hidba vet6dés fejtdmaszbdl
o Mogékeriilés karberantdssal: tdmadé és védekezd technika
® Mogékeriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
— Karate
e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul Iévé lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
® Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszinti elsajatitasa helyben
® Rugas- és titéskombindcidk végrehajtdsa helyvaltoztatds kozben
® A hdrom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa
® A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata O0sszefliggé gyakorlatanyaganak végrehajtasa, onallé
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikdinak jartassagszintl elsajatitasa
e A védé technikdakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal
e A karate specialis bemelegitG, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobds és a nagy belsé horogdobds technikdjanak
elsajatitdsa passziv ellenfélen
FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy bels6é horogdobas, karateallasok és -Iépések,
karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak

Erdei tornapdlydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallé Osszedllitdsa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, turazas, tajfutas
erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, gorhoki,
sportlovészet, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Az alternativ kornyezetben (@zhetd sportagak specifikus bemelegits, levezets, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
Térképolvasas alapjainak, a tajolék megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor
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A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (1. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén:
a helyi tantervben a témakoroknél szerepld kiegészitéseket is figyelembe kell venni.

A tovabbhaladas feltételei
a helyi tantervben a témakoroknél megtalalhatéak.

Szdbeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén taldlhato fogalmak;
— sportagainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddo technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;
— sportdgak meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.

11



11. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

A leggyakrabban alkalmazott gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok o©nallé tervezése és
végrehajtdsa

4-8 (item( szabad-és kéziszergyakorlatok tervezése

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, kéziszer- és egyszer(
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald edzésprogramok, tervek
o6nalld, de tanari kontroll alatt torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa

LégzGgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtdsa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos 0Osszedllitdsa és 0ndllé
végrehajtdsa

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése

Relaxacios technikak alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacid, gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak
végrehajtdsa

Futasok:

A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa

Rajtok és rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl 20-40 m-en. TérdelS- és alldrajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel

Valtofutdsok versenyszerlen roviditett felsG vdltdssal, induldjelhez igazodva, minél kisebb
sebességvesztéssel.

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futasok tempdtartassal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon egyenletes
és valtozd iramban

Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel

Ugrasok:

Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség fejlesztésével
A megismert elugrétechnikak gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre

A megismert magasugro technikdk gyakorldsa, versenyszer( ugrdsok eredményre

Harmasugras 6nalldan vélasztott elugréhelyrdl

Dobasok:
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Lok, vet6 és hajitd mozgdsok kiulonbdz6 testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiletbél
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabdahajitas célra és tavolsagra 5-9 |épés nekifutassal

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal.

FOGALMAK
allo- és térdelbrajt, hajitds, vetés, 16kés, lendiletszerzés, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,

sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, el6készité gyakorlat, ravezeté gyakorlat, alléképesség,

gyorsasag, erd, hajlékonysag, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

A torna jellegli feladatmegoldasok eréfejleszté gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté
hatasainak beazonositasa

Mdszokulcsolassal mdszas 3-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 4-5 m
magassagig (fiuk)

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.

Talajon:

@ Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 1abtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Kézenatfordulds oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel, fejenatfordulds segitséggel

Repul6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

Hid, mérlegallas kilénb6z6 kiindulé helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vet6dések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotS elemeinek alkalmazasa

Osszefiigg6 talajgyakorlat 8sszekdts elemekkel

Ugrészekrényen:

@ Azel6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa

Lanyoknak:
Gerendan:
@ ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal; mérlegallas; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
@ Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadodalldsok, lebegsallasok
@ Jardsok el6re, utanlépésekkel, kilonbozb kartartasokkal és karlenditésekkel
@ Fordulatok alladsban
@ Felugras mells6 oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
@ Lleugras
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Fitknak: (Gytird, vagy korlat valaszthatd)

Gydr(n:

Magas gydridn: alaplendilet, lebegé6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegé6fiiggésbe

Lebeg6fliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Huz6das-tolddas tamaszba

Korlaton:

Terpeszilés, tamaszok (nydjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfliiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Vet6dési leugrds, kanyarlati leugras

FOGALMAK
huzoédas-tolddas tdmaszba

TEMAKOR: Sportjatékok
- Asportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak végrehajtasa

- Kosdrlabda: (fiuk, lanyok)

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
védGtdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, a kétitem(i megallds egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés
kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatdsi mdédok alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban
Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott végrehajtasa

Kétlitemd megdllasbdl tempddobds gyakorlasa

Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitdsa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

Fektetett dobas gyakorldsa emberel6nyos vagy létszamazonos kisjatékokban

- Roplabda: (lanyok)

A fels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrél érkezé labda megjdtszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

Labdarugas: (fiuk)

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély silyponti helyzetben térténd elindulasok,
megalldsok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védd alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség és
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z4 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban
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@ Rugasok gyakorldsa célba belsé csiuddel, teljes cstuddel, kilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgdsbol, valamint létszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben

@ A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK
emberel6nyos és |étszamazonos kisjaték, fels6 egyenes nyitds, sanc, alapfelallas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira éplil6 dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorldsi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformdak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékdanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

FOGALMAK
besegités, szabalykoveté magatartds, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és

mélységi mozgds

TEmMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

Az el6re és oldalra torténd eséstechnikak elsajatitdsa, valamint a tarsas eséstechnikak gyakorldsa
(pl.: tars altal kotéllel labat meghlzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak elsajatitasa

Kilonb6z6 tdmadasi technikak (lefogasok, titések) elleni megfelel§ védekez6 mozgas elsajatitasa
Dzsudodgurulas alaptechnikajanak elsajatitasa harantterpeszallasbdl indulva, elGre és hatra

A klzdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak végrehajtasa

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok végrehajtdsa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Birk6zo alapfogdsban tars egyensulydnak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasdval

e Allasban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Karate
Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa

® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul [évé lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kézben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

e Oldalra rlgas és csapas technikaja

® RuUgas- és Utéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben
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Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa
Egyenes, korives, valamint az egyenes és oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa

A védé technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikadk kivitelezése
helyben
e A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

- Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) technika
végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
FOGALMAK
fair play, tarsas felel6sségvallaldas, egyéni hatdrok megismerése, karatevédések (uke),
karatetamadasok kézzel és labbal, 3 |épéses tdmadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

- Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.

- A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése lehetéségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdGben, streetball, strandroplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

- Térképolvasas alapjainak, a tdjoldk megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa.

- Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak végrehajtasa

- Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek megismerése

FOGALMAK

kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén:
a helyi tantervben a témakoroknél szerepld kiegészitéseket is figyelembe kell venni.

A tovabbhaladas feltételei
a helyi tantervben a témakoroknél megtalalhatéak.

Szdbeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén taldlhato fogalmak;
— sportdgainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddd technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;
— sportdgak meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.
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12. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok 6nallé
tervezése és végrehajtasa

4-8 item( szabad-, tarsas gyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé Osszeallitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgaldé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd 6sszedllitdsa, célzott alkalmazasa
Légz6gyakorlatok 0sszedllitdsa, végrehajtdsa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok o6nallé 0Osszedllitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa 6nalléan

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacié, utasitdas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

A futd-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és ©6ndlld alkalmazdsa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

Futasok:

A futodiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonboz8 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. TérdelS- és alldrajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtofutdsok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels§ valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend ©nallé kialakitasa,
valtétdvolsag gyakorldssal torténd kimérése

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futasok tempdtartdssal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon egyenletes
és valtozd iramban

Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszéndban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavl edzésprogramokba torténé Osszeallitdsa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:
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Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrotechnikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

A megismert magasugré technikdk gyakorldsa, versenyszerl ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Harmasugras onalldan valasztott elugréhelyrél és nekifutdsi tavolsaghbdl

Dobasok:

LokSs, vet6 és hajitd mozgadsok kiulonbdzé testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiletbél
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabdahajitas célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9 lépés nekifutassal

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilénb6z6 technikakkal. Versenyszerl |okéssel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikdval

FOGALMAK
allé- és térdelbrajt, edzésmaodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos id6mérés,

el6készité gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositdsa

Mdszokulcsolassal mdszas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormdszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak onalld

végrehajtdsa
Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.
Talajon:

@ Guruldatforduldsok elére-hatra, kulonbozé testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

@ Fellendulés kézallasba

@ Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyudjtott testtel, kézenatfordulas,
tarkobillenés segitséggel

@ Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)

@ Hid, mérlegallas kiilonboz6é kiinduld helyzetekbdél, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

@ Atterpesztések

@ Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszek6té elemeinek alkalmazasa

@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugrészekrényen:
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Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tdvolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

ErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jaras guggolasban; fel-
és leugras

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, lebeg8allasok

Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilénb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
Fordulatok alldsban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugrdas mellsé oldaldllasbél oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

@ Leugrasok feladatokkal
@ Onalldan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
Fiuknak: (gydrd, vagy korlat valaszthatd)
Gydrdn:
@ Magas gylrin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe
@ Lebegéfiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugrds
@ Vallatfordulas elére
@ Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
Korlaton:
@ Terpeszilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz), felkarfiiggés
@ Alaplendiilet tdmaszban
@ Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
@ Saslendilet elére-hatra
@ Felkarallas
@ Vetddésileugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

saslendilet el6re-hatra

TEMAKOR: Sportjatékok
- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- Kosdrlabda: (fiuk, lanyok)

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
védGtdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(li alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi
maodok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
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@ Egy- és kétlitem( megdlldsbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

@ Gyorsinduladsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazdasa a folyamatos jaték
soran

@ Fektetett dobas gyakorlasa emberel6ny6s vagy létszamazonos kisjatékokban

Roplabda: (lanyok)

@ Aleltés alaptechnikajanak elsajatitasa

@ Afels6 egyenes nyitas alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

@ Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel

Labdarugas: (fiuk)

@® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgdssebesség és
dinamika (novekv6é energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazdsa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvs sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

@ Rugdsok gyakorldsa célba bels6 cstddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbal, valamint |étszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben

@® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazdasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyos és |étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leltés, felsé

egyenes nyitas, sanc, alapfeldllds, pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, litések vdltozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorldsi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

FOGALMAK

besegités, szabalykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,

szélességi és mélységi mozgas

Onvédelmi és kiizdésportok
Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa
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- Kilénb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, ttések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,

készségszintl elsajatitasa

- Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, el6re és hatra

- A kuzddsportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- Birkdzas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbol

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldasok kombinalt
alkalmazasdval

Mogeékertlés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika

Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorlasa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban

- Karate

Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

Az alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldaldn, egyenes Utés a hatul |év6 |ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kézben

Rugdsok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtdsa, elsajatitdsa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Rugds- és (itéskombinacidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kozben

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa

A hdrom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak elsajatitasa

A védé technikakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal

Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatdsa a tanult technikdk kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

A karate specialis bemelegitd, nydjtd hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

- Dzsudo

A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihazassal)

Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

A bokasoprés, a nagy kils6é horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikdjanak gyakorldsa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
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fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatdrok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke), karatetdamadasok kézzel és labbal, 5 lIépéses tdmadas-
védekezés, 3 |épéses tAmaddas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

- Erdei tornapadlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(bb
edzéstervek 6nallé Osszedllitdsa, végrehajtdsa

- A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése lehetéségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdSben, streetball, strandroplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

- Térképolvasds alapjainak, a tajolék megfelel6 haszndlatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése

- Az alternativ koérnyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (I1I/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén:
a helyi tantervben a témakoroknél szerepld kiegészitéseket is figyelembe kell venni.

A tovabbhaladas feltételei
a helyi tantervben a témakoroknél megtalalhatéak.

Szobeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén taldlhato fogalmak;
— sportagainak alapszabalyai, és a hozzd kapcsolddd technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;
— sportagak meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.
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