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7. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa

4-8 (temU szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatok gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgalé gyakorlatok 6nalld,
helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa, alkalmazasa

A kilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megelGzését érint6 elemi szintl alapelvek, eljarasok
megismerése

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos 0sszeallitdsa, végrehajtdsa

A terhelések utdn végzett nyujtd hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 6sszeallitasa
tanari segitséggel

Az egyszer(ibb relaxdacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszerlbb gimnasztikai gyakorlatok Iépéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxacio, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Futdiskolai gyakorlatok (taposd futas, oll6zé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezé futas),
futofeladatok (repilé és fokozd futas) kiilonbozé iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon és iranyvaltassal

Vagtafutdsok 60 m-en ismétléssel, mozgdskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

Egyenletes futasok tempdtartdssal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azonos
labrél 2-4 |épésre, indianszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és hdromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
ldbon

Dobdgyakorlatok koénnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 lépés) nekifutassal, |éps technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendarol
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— Magasugras atlépé technikdval 5-9 |épés lendiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybél szembdél és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel

— Kislabdahajitds 5 |épéses dobdritmussal, két keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari kontrollal

FOGALMAK
olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, pihenGidG; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, tdmaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
- A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari kontrollal

— Talajon:
® Guruldatfordulasok elGre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kalénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal
Repulé guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)
Csusztatas nyujtott ilésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)
Vet6dés mellsé fekvGtamaszbol nyujtott Glésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés
® Guruldatfordulas el6re ugrodeszkardl térténd elrugaszkodassal

— Gerendan:
e Erint8jaras; harmas lépés; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten &t leugras
e Flgglleges repiilés kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl

—  Gy(riln:
e (Fiuknak) Magas gyd(riin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatséd
lefliggésbe; homoritott leugras
e (Lanyoknak) Erintd magas gy(rin: lendiletek el6re-hatra; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatséd
flggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugrds
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen); figgeszkedési kisérletek felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
csusztatds, vetGdés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok
— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak végrehajtdsa tanari
kontrollal



Kosarlabda (fiuk és lanyok)

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartassal, hosszuindulas, a
kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben térténd
egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi modok alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

e Labdadtadasok kilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv jatékos jelenlétében

Roplabda (lanyok)

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadads, ellenfél térfelérél érkezé labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben

Labdarugas (fiak)

e Labdavezetések, -dtaddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott labdaval

FOGALMAK
véddbtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, feladas, gyorsinditas, hdrmas nyolcas, dtaddcsel, ragdcsel,
terlletnyitds, pontrugas, kosdrlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés

Testnevelési és népi jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csdkkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvé, a sportjdtékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegli és méretli eszkbzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovet6 magatartas, fair play, célfelilethez igazitott emberfogas,
Ures terilletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

Az el6re, hatra torténé eséstechnikdk készségszint( elsajatitasa

Terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal

Dzsudodgurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbodl el6re

A kizddsportok specifikus bemelegité, levezet6, nyujtd gyakorlatainak végrehajtasa tanari

kontrollal

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

Karate



e Az alapvet6 karatedlldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 06nallé
bemutatasa
® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszint(i elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes (ités helyben, egyenes tés az eldl 1évé |ab oldalan, egyenes (tés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorldsa helyvaltoztatds kozben
® Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, készségszintl elsajatitasa helyben
Oldalra rugas technikdja
e A test kiilénb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekez6
technikak
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugas védési technikdinak elsajatitasa
® A védé technikdakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal
— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra térténg tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihdzassal)
FOGALMAK
jogszerl 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, , egyenes (ités, korives Utés, kalapacsiités, egyenes rigas, korives rugas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erdGben, streetball, strandréplabda, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékpdrozas)

— Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Az alternativ kbrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa tandri kontrollal

FOGALMAK
strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpdtlas, napsugdrzas, egészség

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (I1I/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.

Szobeli vizsga kovetelményei:

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

4



8. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtdsdnak 6nallé alkalmazasa

4-8 UtemU szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segité gyakorlatok 0Osszedllitdsa, azok
gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgaléd gyakorlatok 6nallé
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtasa

LégzGgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa, alkalmazasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok onallé dsszedllitasa, végrehajtdsa

A terhelések utdn végzett nyujtd hatdsu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 6sszeallitasa
tanari segitséggel

Az egyszer(ibb relaxdacids technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, 1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Futdiskolai gyakorlatok (taposd futas, oll6zé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezé futds),
futdfeladatok (repilS és fokozd futas) kiilonbozé iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel
Egyenletes futasok tempdtartdssal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indidnszokdelés, indidanszokdelés azonos
labrol 2-4 |épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrdsra térekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és akaddlyok felett egy és paros
[dbon

Dobdgyakorlatok koénnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6-10 lépés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, |épS technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl

Magasugras atlépd, hasmdnt vagy flop technikaval 5-9 lépés lendliiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal



— Kislabdahajitds 5-7 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; véltogatott iramu futas, ferde hajitds, fligg6leges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,
koordindcio, kondicié

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

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

- A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak

Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Talajon:
® Guruldatforduldasok elGre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonboz6 labtartasokkal
e Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re
e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelit6leg nydjtott testtel
e (CsuUsztatas nyujtott tilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
o Vet6dés mells fekvGtamaszbdl nyujtott Glésbe (fiuk)
e (Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegdllas;; tdmaszhelyzeten at
felugras
® Flggéleges repilés kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan dsszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok
—  Gy(ridn:
e (Fiuknak) Magas gylr(in: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rin: lendiletek elre-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso flggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugrds
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallds, csusztatds, vetédés, 0sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport



TEMAKOR: Sportjatékok

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak 06sszedllitasa és

végrehajtdsa tanari kontrollal

Kosarlabda (fiuk, lanyok)

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

e Labdaataddsok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

Roplabda (lanyok)

e A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas gyakorlasa, készségszint(i alkalmazdsa
kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

Labdarugas (fiuk)

® Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiddel, teljes csiiddel, kilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkez6 labdaval

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK
védGtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, felsé egyenes nyitds, feladas, sancolas, egyenes lelités,

gyorsinditds, harmas nyolcas, tempddobas, dtaddcsel, rugdcsel, alakzatbontdsos és épitéses
passzgyakorlat, terlletnyitas, pontrigds, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

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

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, ltések valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovet6 magatartas, fair play, célfelilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6ésportok

Az elGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikdk készségszint(i elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
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— Dzsudégurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbdél mindkét
irdnyba, el6re és hatra
- A kuzddsportok specifikus bemelegit6, levezet§, nyujté gyakorlatainak Osszeadllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal
— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét novel6, birkézasra elSkészit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vet6dés fejtdmaszbdl
e Alldsban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
O Mogé kerlilés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfelutéssel, kibujassal
— Karate

e Az alapvet6 karatealldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 06nallé
bemutatasa

o Az alapvet6 karateiltések technikdjanak készségszint(i elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkdl

(egyenes (ités helyben, egyenes Utés az eldl 1évé |ab oldalan, egyenes (tés a hatul 1évé |ab

oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatds kozben

Ragasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, készségszintl elsajatitasa helyben

Oldalra csapas technikaja

Rugds- és (itéskombinacidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kdzben

Az Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nalld
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugas védési technikdinak elsajatitasa
e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemzd mozgdsdinamikaval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan
— Dzsudé
® Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel Idbat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihlzassal)
o Nagy kils6 horogdobds végrehajtasa
® Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
FOGALMAK
jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives (ités, kalapdcsiités, egyenes rugas, korives rugas,
nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emelS védés (age uke)), alkar védés
kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé s6pré védés (gedan barai), ellentamadas hatul
levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa
— Szabadtéri akadalypalydk leklizdése



— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Az alternativ kbrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

FOGALMAK
strandkézilabda, strandréplabda, tajold, égtajak, folyadékpotlds, napsugarzas, egészség

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (I1I/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 megtalalhatdak.

Szobeli vizsga kovetelményei:

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



9. évfolyam:

Gyakorlati vizsga kovetelményei:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nallé

végrehajtdsa

4-8 Utemd szabad-, tarsas -gyakorlatok tervezése segitséggel

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé gyakorlasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos 0sszeallitdsa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonboz6 testrészek izomzatanak nydjtdsat szolgald gyakorlatok, végrehajtdsa

tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nalld 6sszedllitasa tanari kontrollal

FOGALMAK

légzbgyakorlatok, relaxacid, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlat

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

Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Futasok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repil6- és fokozdfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz8inek noévelése, kilénb6z6 iranyokba és kombinacidkban,
variaciékban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltdssal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbél 20—-30 m tdvolsagra, térdelbrajt
rajttdmlabdl versenyszerlen, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgdsképesség-fejlesztéssel

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

Ugrasok:

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kézepes lendiiletbél, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszékdelés azonos labrol 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atléps felugrdsok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlép6 magasugras 59 |épés nekifutdsbél gumiszalagra, lécre
Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 Iépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 [épés) nekifutassal
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— Dobasok (targyi feltételektdl fliggéen a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetS technika valasztasa

kotelezd):

@ LOkS, vetd és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
@ Kislabda- vagy gerelyhajitas helybél, 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 térdeldrajt, edzésmaodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsadg, induld

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

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 er6fejleszté gyakorlatai f6bb

izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— Maszékulcsoldssal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3-5 m

magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

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

Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovadbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.
— Talajon:
@ Guruldatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

@ Fejallas kiillonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zé labtartasokkal

@ Emelés fejallasba — kisérletek

@ Fellendilés kézallasba

@ Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés
segitséggel

@ Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)

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

@ Vetddések, dtguggoldsok

@ Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszek6té elemeinek alkalmazasa

@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdszekrényen:

@ A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

@ Guruldatfordulas elére ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal

@ Hosszdba allitott ugrdészekrényen felguggolas, leterpesztés
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Lanyoknak:

Gerendan:

Erint8jaras; harmas lépés; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten &t leugras
Tamadaallasok, lebeg6allasok

Jarasok el6re utdnlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban

Leugrasok feladatokkal

Onalldan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:

Gydrdn:

@ Magas gylrin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe

@ Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugrds

Korlaton:

Terpeszilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz)

Alaplendiilet tamaszban

Tamlazas, terpeszpedzés

Lendiilet el6re terpesziilésbe

Vet6dési leugras

FOGALMAK
fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolas, tamaszugrasok els6 és masodik ive,

utanlépés, lebegG6allasok, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz, terpeszpedzés, vetbdési leugras.

TEMAKOR: Sportjatékok
—A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetS, nyujté gyakorlatainak Osszedllitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

@® A mély és magas labdavezetés egyszerl formdban, majd temtartassal, hosszuindulas, a
kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszerlbb irdnyvaltoztatasi modok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

@ Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

@ Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védé jatékos jelenlétében

Roplabda: (lanyok)

@ A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

Labdarugas: (fiuk)

@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

@ Rugasok gyakorldsa célba belsé csiuddel, teljes cstddel, kilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbol
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@ A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritds,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott labdaval
FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulds, tertletvédekezés, 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 nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

— Az elGre, hatra torténé eséstechnikak készségszinti elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszint(i elsajatitasa

— Dzsudégurulas alaptechnikajanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbél indulva,
mindkét iranyba, el6re

— A kiizd6sportok specifikus bemelegit, levezets, nyujtdé gyakorlatainak Osszeallitdsa 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 technikdjanak 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
Oldalra rugas és csapas technikaja
Alap védekez6 technikdk ellentdmaddsokkal
Az egy- és haromlépéses alapklizdelem mozgdsanyaganak jartassdgszintli bemutatasa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak jartassagszint(l elsajatitasa

® A védé technikakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmadassal
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e A karate specialis bemelegitG, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
e Tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars altali kézkihazassal)
o Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
® A bokasoprés technikajanak elsajatitasa passziv ellenfélen

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

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallé Osszeallitdsa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (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, nyujtéd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

FOGALMAK
nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartira, életmad, |6vészet, vandortdbor, satortabor

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.

Szobeli vizsga kovetelményei:

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

16



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

Vallatfordul3s elére

Lebeg6fliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:

Terpeszilés, tamaszok (nyljtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, 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 egyszerld formdban, majd Utemtartdssal, 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

17



— 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
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— 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.
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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, nyujtd gyakorlatainak
végrehajtdsa
Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.
Talajon:

@ Guruldatfordulasok elGre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

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

Kézenatfordulas oldalra, megkozelitGleg nyujtott testtel, fejenatfordulas segitséggel

Repul6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbadl (fiuk)

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

@ Vetddések, atguggoldsok

@ Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszek6té elemeinek alkalmazasa

@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrdszekrényen:

@ Azel6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa

Lanyoknak:
Gerendan:
@ ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal; mérlegallas; tamaszhelyzeten &t fel- és leugras
@ Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdamadodalldsok, lebegsallasok
@ Jarasok el6re, utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
@ Fordulatok allasban
@ Felugras mells6 oldaldlldasbdl oldaltdamaszba, majd egyik [db atlenditéssel és 90 fokos

fordulattal terpesziilés
@® Lleugras

Fiuknak: (Gy(ird, vagy korlat valaszthatd)

Gydrdn:
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Magas gy(r(in: alaplendilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsd lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe

Lebegéfiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

HUzddas-tolddas tamaszba

Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nydjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
huzoédas-tolodas tdamaszba

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

- Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6itdl valé elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, a kétitem( megallds egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés
kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatdsi mdédok alkalmazdsa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kilonb6z6 maodjainak — novekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott végrehajtasa

Kétlitemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa

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

Fektetett dobds gyakorlasa emberel6nyods vagy létszamazonos kisjatékokban

- Roplabda: (lanyok)

A fels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedd feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel

Labdarugas: (fiuk)

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély silyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgdssebesség és
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerld alkalmazdsa 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 mérk&zésjatékokban

Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes cstddel, kilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint |étszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben
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@ A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritds,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

emberel6nyos és létszamazonos kisjaték, felsé egyenes nyitas, sanc, alapfelallas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

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

FOGALMAK
besegités, szabalykdovet6 magatartas, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfelliletek, szélességi és

mélységi mozgds

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

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

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak elsajatitasa

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

A kiizdGsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak végrehajtdsa

Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

® Birkézo alapfogdsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Alldsban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Karate

e 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 oldalan, egyenes Utés a hatul Iévé lab oldalan),

gyakorlasa helyvaltoztatds kézben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Rugas- és (itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez technikak ellentamaddsokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa

Egyenes, korives, valamint az egyenes és oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa
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o A védé technikakhoz tartozd stabil allds alkalmazdsa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben
® A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

- Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars altali kézkihazassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) technika
végrehajtdsa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok
FOGALMAK
fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, karatevédések (uke),
karatetdmaddsok kézzel és labbal, 3 1épéses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben lizhet6 mozgasformak

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

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

- Térképolvasds alapjainak, a tajolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa.

- Az alternativ koérnyezetben (zhet6 sportdgak specifikus bemelegits, levezets, nyujtd
gyakorlatainak végrehajtasa

- Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé6 magyar
személyiségeinek megismerése

FOGALMAK

kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

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 megtalalhatdak.

Szobeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén taldlhato fogalmak;
— sportdgainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddo 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:

@ Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
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Lanyoknak:

Gerendan:

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

Ulések, térdelések, térdel8- és fekvétamaszok, lebegsallasok

Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kilénb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

@ Leugrasok feladatokkal
@® Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
Fidknak: (gydrd, vagy korlat valaszthatd)
Gydrdn:
@® Magas gylrin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegéfiiggésbe
@ Lebegbfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugrds
@ Vallatfordulas el6re
@ Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
Korlaton:
@ Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz), felkarfliggés
@ Alaplendiilet tdmaszban
@® Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
@ Saslendilet elére-hatra
@ Felkarallas
@ Vetddésileugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

saslendilet elGre-hatra

TEMAKOR: Sportjatékok
- Asportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa
- Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
védo6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(li alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem(i megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallds egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténé egyszerlibb irdnyvaltoztatasi
modok célszerd és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Labdaatadasok kilonb6z6 maodjainak — novekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétlitemU{ megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban

Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitdsa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
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@ Fektetett dobds gyakorlasa emberel6nyds vagy |étszamazonos kisjatékokban

Roplabda: (lanyok)

@ A leltés alaptechnikajanak elsajatitasa

@ Afels6 egyenes nyitas alkalmazéasa a folyamatos jatéktevékenységben

@ Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdéhoz alkar- és
kosarérintéssel

Labdarugas: (fiuk)

@ A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megalldsok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védd alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség és
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z4 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

@ Rugasok gyakorldsa célba belsé csiuddel, teljes cstddel, kilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint |étszamfolényes és létszdmazonos jatékhelyzetekben

@ A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritds,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

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

egyenes nyitds, sanc, alapfeldllas, pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, ltések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

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

FOGALMAK
besegités, szabalykdveté magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,

szélességi és mélységi mozgas

Onvédelmi és kiizdésportok
Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa
Kilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogdsok, ttések) elleni megfelel6 védekezd mozgas adaptiv,
készségszintl elsajatitasa
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra
A kizdé6sportok specifikus bemelegit, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa
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- Birkdzas

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

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbol

Birk6zd alapfogdsban tars egyensulydnak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

Mogékertlés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika

Mogékerulés: konyokfelttéssel, kibujassal

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

- Karate

Alapvet6 karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa

Az alapvetd karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Gtés a hatul |év6 lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kézben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Rugads- és itéskombinacidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kozben

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

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

A védé technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikadk kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmadassal

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

A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

- Dzsudo

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

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

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

FOGALMAK
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,

nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmaddsok kézzel és labbal, 5 1épéses tamadas-

védekezés, 3 |épéses tdmadds-védekezés
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Erdei tornapadlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé Osszedllitasa, végrehajtdsa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése lehetGségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdGben, streetball, strandroplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

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;

— sportagainak alapszabalyai, és a hozza kapcsolddd technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;

— sportagak meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsorolasa.
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