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1. EIméleti ismeretek

TEMAKOROK

VIZSGASZINTEK

Kbdzépszint

A magyar sportsikerek

Legalabb 5 magyar olimpiai bajno
megnevezeése sportagaval egyutt.
Két valasztott helyi tantervben
szerepd sportagban az adott év
hazai legfontosabb eredményeine
iIsmerete.
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A harmonikus testi
fejlodés

A gyermekek testi fefldésének
révid jellemzése altalanos és
kozépiskolas korban. (magassag,
testsuly, iskola érettség mozgasos
cselekvések)
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Az egészséges életmod

Tajékozottsag bizonyitasa az
egészséges életmdd kialakitasahg

szukseéges alapveismeretekben és

osszefliggésekben.

Az egészséges életmaod
Osszetetinek értelmezése:
egeészséges taplalkozas, optimalis
testsuly, aktiv pihenés, testi
higiénia, lelki egyensuly, a
szabadid hasznos eltoltése,
prevencio.
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Testi képességek

Az er6, a gyorsasdag, az alléképess
értelmezése.

A képességek szerepe a
teljesitményben.

Az edzettségi allapot mérése, a
pulzusszam alakulasa terhelésre,
ersfejlesztés szabdlyai.

Egy valasztott képesség
fejlesztésének alap modszerei.
Az Ugyesség, mint 6sszetett
koordin4cids képesség értelmezés
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Gimnasztika

Az Ora szervezésehez szilkséges
vezényszavak és végrehajtasuk.
Gyakorlatok javaslata azdéra
gyorsasag, az alloképesséqg és az
Ugyesseg fejlesztésére, a testrész
(izomcsoportok) foglalkoztatasara
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A bemelegités szerepe
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Testtartasjavito és 16§z
gyakorlatok.

5-8 perces altalanos bemelegités
tervezése.

Atlétika

A tanult atlétikai futd, ugré és dob
versenyszamok ismerete és
0dsszehasonlitasuk a végrehajtash
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szikséges kondiciondlis képességek

szempontjabol.

Torna

A noi és férfi torna versenyszamai
ismertetése.

A talajgyakorlat és a tanult
szergyakorlatok elemeinek és eler
kapcsolatainak megnevezése.
A legfontosabb balesetmegeb
eljarasok egészsegvédelmi felada]
ismertetése.

Segitségadas gyakorlasnal.
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Ritmikus gimnasztika

Az RG ebkészib, f6 és kiegeszit

mozgasrendszerének ismertetése|

A sajatosan szép mozgas
jellemzsinek leirasa.

Az RG versenyszamainak
felsorolasa, rovid bemutatasa.
Mozgas és zene kapcsolatanak
ismertetése.

Kiizdésportok, Alsé, fels tagozatos és

onvédelem kozépiskolas tanulok részére 2-2
paros és 1-1 csapat kiggéiték
ismertetése és a valasztas indoklasa.

Uszas Az Uszas higiénéjének ismerete.

Két Uszasnem technikai

végrehajtasanak leirasa.
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A vizbdl mentés alapjainak
ismerete.

Testnevelési és
sportjatékok

Labdajaték dlkészit jatékok
felsorolasa.

Labda érintéssel, vezetéssel,
atadassal, célfellletre torten
tovabbitassal és az 6sszjatékkal
kapcsolatos testnevelési jatékok
ismerete, elemenként 3-3 jaték.

Egy valasztott sportjaték alapdet
szabalyainak ismertetése (palya
méretek, jatékosok szama,
idészabalyok, eredményszamitas,
tamadasra és védekezésre vonatk
szabalyok)
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Természetbeniizhetd
sportok

A természetben végzett mozgaso
jellemz sajatossagainak
felsorolasa.

Egy valasztott természetbénhet
sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabélyainak
ismertetése. (si, kerékpar,
természetjaras, evezeés,
gorkorcsolya. stb.)

Alapvet; ismeretek a tAborozasok
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Gyakorlati ismeretek

o Gimnasztika
- kotélmaszas lanyoknak, fliggeszkedeés fitknak
- 48 Utenti szabadgyakorlat bemutatasa

o Atlétika (futdsok, ugrasok, dobasok)

- Egy vélasztott futdszam bemutatasa (60 m sikfé@d@ebrajttal vagy 2000 m
sikfutas)

- Egy véalasztott ugroszam bemutatasa (magasugrasga@agjygras valasztott
technikaval)

- Kislabdahajitas vagy sulylokés valasztott techrakav

o Torna (talajtorna, szekrényugras, felemaskorlategda, ritmikus gimnasztika,
gyiiri, nyujtéd, korlat)
- Atalaj- és a szekrényugras bemutatasa kdaiebsgy szer koteléen valaszthato

o Kiuzdjsport, onvédelem
- Grundbirkozaés, értékelés a grundbirkdzas szabahgint
- Judo gurulas éfe

o Uszés
- Egy véalasztott tszdsnemben 50 m Uszas
- Egy tovabbi uszasnemben 25 m lelszasa

0 Testnevelés és sportjatékok (kézilabda, kosarldabdarugas, roplabda)
- Egy sportjaték valasztasa kotelez
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Testi képességek

A fébb izomcsoportokra hat6
otallomasos koredzéses feladatsor
tervezése, kitérve az allomasokon
veégzett feladatok hataséara, és a
teljesitmény tényeik
meghatarozasara (ismétlésszam,
sorozatszam, intenzitas, pitéen
ido).

Gimnasztika

Lanyok Kotélmaszas allasbal,
teljes magassagig, maszokulcsolas-
sal.

Fiuk: flggeszkedés allasbal, telje
magassagig.

48 Utenti szabadgyakorlat
tervezése és bemutatasa, betartva a
fokozatosséag elvét. A gyakorlat
ertékét emeli a zenére tortén
bemutatas.
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Atlétika
Futasok

60 méteres sikfutas térdedjttal.
Lanyok min. id: 9,6 sec
Fiuk: min. id6: 8,5 sec

2000 méteres sikfutas.
Lanyok min. ids: 10 perc
Fidk: min. ids: 8,5 sec
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Ugrasok

Dobasok

A két ugroszambal egy valasztasa
kételed. Az ugras technikaja
egyénileg valaszthato.
Magasugras

Lanyok min magassag: 110 cm

Fidk: min. magassag: 135 cm
Tavolugras

Lanyok min. tavolsag 350 cm

Fidk: min. tavolsag: 430 cm
Egy dobdszam szabadon valasztott
technikaval tortét bemutatasa.
Kislabdahajitas

Lanyok min. tavolsag: 25 méter
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Fidk: min. tavolsag: 35 méter
Sulylokes

Lanyok: 4 kg-os sulygolydval,
min. tavolsag: 6 m.

Fiuk: 6,25 kg-os sulygolyéval,
min. tavolsag: 8 m.

Torna

Talajtorna

Szekrényugras

A talaj és a szekrényugras
bemutatasa kotelézegy szer
koteleden valaszthato.
Lanyoknalvalaszthato:
felemaskorlat, gerenda, ritmikus
gimnasztika.

Fidknal a szer lehet: dirti, nyujtd
vagy korlat.

Ot kiilbnbod® gyakorlatelemdl
0sszefug§ gyakorlat 6sszeallitasa
€s bemutatasa.

Koteled elemek: guruldatfordulas
fejallas, tarkoallas, kézallas,
meérlegallas

Javasolt elemek: kézenétfordulas
billenések, 6sszekdelemek.

A zenére tortéh végrehajtas, a
nehezebb elemek bemutatasa és
elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értekét.

Egy tanult tamaszugras bemutata
Lanyok4 részes keresztbe allitott,
fidk 5 részes hosszéban feldllitott
szekrényen.

Az ugras értékét a dobbanto
tavolsaga, az ugras élsve, a
leérkezés biztonsaga és az ugras
nehézseégi foka emeli.

az
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Feleméskorlat

4 kilonbos elemi®l allo
0sszefug§ gyakorlat bemutatasa.
Koteled elemek: ostorlendulet,
térdfellendulés, kelepfellenduilés ¢
felsd karfara, alugras.

Ajanlott elemek: kelepfelhizédas
tamaszhelyzetek, malomforgas,

1S4
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kelepforgas.
A nehezebb elemek bemutatasa és
az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.
Gerenda 5 kulonbos elemldl alld

0sszefug§ gyakorlat bemutatasa.
Koteled elemek: jaras, felugras,

testfordulat, hasonfekvés, leugras.

Ajanlott elemek: sztkdelések,
térdelés és térdéhmasz,
fekvotamasz, hanyatt fekvés,
guruléatfordulas stb.

A nehezebb elemek bemutatasa és

az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.

Ritmikus gimnasztika

Kilénboz elemekidl allo
szabadgyakorlat zenére toréén
bemutatasa (a gyakorlat ideje 354
sec.)

Javasolt elemek: érigjaras,
hintalépés, keringépés,
fordulatok, szokked harmaslépés,
lebed)- és mérlegallas, labemelés
és lenditések, térzshullamok, ivel
€s nyuijtott kartartasok stb.

Egy valasztott keziszerrel (labda,
karika, kotél) 3 elem bemutatasa.

A nehezebb elemek bemutatasa €

az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.

45
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4 kiulonbos elemidl allo
0sszefug§ gyakorlat bemutatasa.
Kotelez elemek: alaplendiilet,
zsugorlefliggés, lefliggeés,
leterpesztés

Ajanlott elemek: futélagos
tamaszba kerilés, lebefjiggés,
hatso fliggés, vallatfordulasses,
homoritott leugras stb.

A nehezebb elemek bemutatasa €

az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.

Nyu;jté

4 kilonbos elemi®l allo
0sszefug§ gyakorlat bemutatasa.
Koteled elemek: alaplendiilet, tén

fellendilés, kelepforgas, alugras
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Ajanlott elemek: malom
fellendulés, nyilugras stb.

A nehezebb elemek bemutatasa é

az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.

Korlat

4 kilbénb6s elemldl allo
0sszefug§ gyakorlat bemutatasa.
Koteled elemek: alaplendilet
tamaszban vagy felkarfliggésben
felkarfiiggeés, pedzés, kanyarlati
leugras.

Ajanlott elemek: billenések,
emelések, saslendiilet, vallallas s
A nehezebb elemek bemutatasa
az elemek kapcsolasa emelik a
gyakorlat értékét.

—

b.
PS




TEMAKOROK

VIZSGASZINTEK

Kbzépszint

A kiizdésportok és dnvédelem
vagy az Uszas kozul az egyik
valasztasa koteled.

Klzdésportok,
onvédelem

A grundbirk6zéas szabalyai szerint
folytatott 1 menetes kiizdelem
hasonl6 testsulyu téars ellen.
Judo gurulas éle.

Uszés

Melliszas 50 méteres tavon
fejesugrassal indulva.

Egy tanult masik iszdsnemben 2}
méter lelszasa.

Ot

Vizbsl mentés: a medence szélér
beugorva az 5 m-re elhelyezett
targy vizbiztos partra szallitasa.

Testnevelési és
sportjatéekok

Eqgy sportjatek valasztasa
kotelezs.

Kézilabda

Kapuralovés gyorsinditas utan:
Sajat védvonalrdl indulva atadas a
félpélyanal all6 tarsnak futas

kézben visszakapott labda vezetése

utdn egykezes beugrasos
kapuraléves. 3 kisérleibl
eredményes kapuraldvést kell
végrehajtani.

Tavolba dobas tetéleges
lendiletszerzeéssel kézilabdaval (3
kisérlet)

Lanyok min. 15 méter
Fiuk: min. 23 méter
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Kosarlabda

Félpalyardl indulva kétkezes
mellss atadas a buniwonal
magassagaban az oldalvonalnal
tarsnak, cselezeés utan futas a ko
felé, a visszakapott labdaval leltés
nélkil fektetett dobas. A
gyakorlatot mindkét oldalra végre
kell hajtani. A 3-3 kisérleth
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minimum 1 sikeres dobast végre
kell hajtani.

Bilintet) dobas egy-vagy két kezzel.
5 kisérletldl 1 sikeres dobast kell
végrehajtani.

Labdarugéas Labdaemelgetés valtott 1abbal.
Lanyok min. 4 db

Fidk: min. 8 db

10 méter hosszu, 5 egyénl
tavolsagra led kapu kdzott szlalom
labdavezetésih kapura 16vés 10
meéterbl kis kapura. 3 kisérletih
egy sikeres talalatot kell
végrehajtani.

Roplabda Kosarérintés folyamatosan fej fol
max. 2 méteres sugaru korben.
Kisérletek szama: 3

Minimum kévetelmény: 6 érintés
Alkarérintés folyamatosan fejfole,
max. 2 méteres sugaru korben.
Kisérletek szama: 3

Minimum kévetelmény: 4 érintés
Nyitas bemutatasa valasztott
technikaval: 5 kisérlet
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