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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



Magasugras atlépd technikaval 5-9 [épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybél szembdél és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel
Kislabdahajitas 5 lépéses dobdritmussal, két keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetS, nyujtdé gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari kontrollal

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

Talajon:

® Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiloénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

Repil6 guruldatfordulas néhany |épés nekifutdsbdl (fiuk)

CsUsztatas nyujtott (ilésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vet6dés mellsé fekvétamaszbol nydjtott Glésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrdszekrényen:

® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

® Guruldatfordulds el6re ugrddeszkardl térténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Erint8jaras; harmas |épés; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten &t leugras

® Fligg6leges repilés kilonbozé kiinduld helyzetekbdl

Gydrdn:

e (Fiuknak) Magas gylr(in: alaplendiilet; zsugorlefliggés; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé
lefliggésbe; homoritott leugras

e (Lanyoknak) Erinté magas gy(rin: lendiletek el6re-hatra; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd
flggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugrds

® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen); fiiggeszkedési kisérletek felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
csUsztatds, vetbdés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok

Kosarlabda (fiuk és lanyok)

® A mély és magas labdavezetés egyszerld formdban, majd Utemtartdssal, hosszdindulas, a
kétutem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszerlbb irdnyvaltoztatdsi mdédok alkalmazasa a mérkGzésjatékokban
Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv jatékos jelenlétében

Roplabda (lanyok)



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

® A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
alkalmazasa kllonb6z6 jatékhelyzetekben

Labdarugas (fiuk)

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

e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval

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

FOGALMAK
védGtavolsag, félaktiv védé, aktiv védd, feladas, gyorsinditas, harmas nyolcas, ataddcsel, rdgdcsel,
terliletnyitds, pontrugads, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés

Testnevelési és népi jatékok

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdasvégrehajtds hibaszdzalékdnak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

Statikus és dinamikus célfeliletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegli és méretli eszkbzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorladsi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovet6 magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

Birkdzas

e A gerincoszlop mozgékonysdgdat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

Karate

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

® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszint(i elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkiil
(egyenes (ités helyben, egyenes tés az eldl 1évé |1ab oldalan, egyenes (tés a hatul 1évé |ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, készségszintl elsajatitdsa helyben
Oldalra rugas technikdja
A test kilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekez6
technikak

® Az egy- és haromlépéses alapkizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

e Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugas védési technikdinak elsajatitdsa



o A védé technikakhoz tartozd stabil allds alkalmazdsa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmaddssal
— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel ldbat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)
FOGALMAK
jogszerd onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, , egyenes (tés, korives ttés, kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

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

— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari 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 megtalalhatdak.

Szobeli 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.



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
— Talajon:

Guruldatforduldasok elGre-hatra, kulénb6z6 testhelyzetekbdl kilonboz testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

® Fejallas kilonbo6zé kiinduld helyzetekbél, kilénb6z6 labtartasokkal
e Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re
e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelit6leg nyujtott testtel
e (CsuUsztatas nyujtott Gilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
e Vetddés mellsé fekv6tamaszbdl nyujtott Glésbe (fitk)
e (Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugrészekrényen:
o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugrds
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas;; tdmaszhelyzeten at
felugras
® Fligglleges repilés kilonbozé kiinduld helyzetekbdl
e Ondlldan dsszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok
—  Gyf(rdn:
e (Fiuknak) Magas gydrin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rin: lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugrds
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszds felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; mdszdéversenyek
FOGALMAK

futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcesoport

TEMAKOR: Sportjatékok
— Kosarlabda (fiuk, lanyok)

A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallds egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi
maodok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétlitemU megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban



e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

Roplabda (lanyok)

e A fels egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliletre

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

® A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas gyakorlasa, készségszint(i alkalmazdsa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben

Labdarugas (fiuk)

o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kiilonboz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

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

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

FOGALMAK

védbtavolsag, félaktiv véds, aktiv védd, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolds, egyenes lelités,
gyorsinditds, harmas nyolcas, tempddobas, dtaddcsel, rugdcsel, alakzatbontdsos és épitéses
passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigas, kosarlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékdnak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykoveté magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

Birkézas

® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét novel6, birkézasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbol

Allasban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti

elsajatitasa a paros gyakorlatokban
O Mogé kertlés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
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 csapas technikaja

Ragas- és itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

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 elsajatitdsa
e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan
— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra torténg tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)
e Nagy kilsé horogdobas végrehajtasa
o Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
FOGALMAK
jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsoé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives (ités, kalapdcsiités, egyenes rugas, korives rugas,
nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés
kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé s6pré védés (gedan barai), ellentdmadas hatul
levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

— Aszabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa 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 megtalalhatéak.

Szobeli vizsga kovetelményei:



A témakorok
— végén talalhato fogalmak;

sportdgainak alapszabalyai, és a hozza kapcsoldédd technikai elemei végrehajtasanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;

sportagak meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak felsoroldsa.



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

Futdsok:

@ Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zd 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 id6re, 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)

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

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

Dobasok (targyi feltételektsl fliggben a hajitds mellé egy 16k6 vagy vet6 technika valasztasa

kotelezd):

@ LOkS, vetd és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel



@ Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbdl 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 térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos id6émérés,

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

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez
igazodd differencidldssal.

— Talajon:

Guruldéatforduldsok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

@ Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 [abtartasokkal
@ Emelés fejallasba — kisérletek
@ Fellendilés kézallasba
@ Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés
segitséggel
@ Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)
@ Hid, mérlegallas kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
@ Vetddések, atguggolasok
@ Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszek6té elemeinek alkalmazasa
@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
@ A koradbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv novelése
@ Guruldatfordulas elére ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal
@ Hosszdaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak:
— Gerendan:
@ ErintSjaras; harmas lépés; jaras guggoldsban; tamaszhelyzeten &t leugras
@ Tdamaddallasok, lebegballasok
@ Jarasok elGre utanlépésekkel, kiilonbozé kartartasokkal és karlenditésekkel
@ Fordulatok dllasban
@ Leugrasok feladatokkal
@® Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gyf(rdn:
@ Magas gylrlin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegdfiiggésbe



@ Lebegbfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugrds
— Korlaton:
Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz)
Alaplendiilet tamaszban
Tamlazas, terpeszpedzés
Lendiilet elGre terpesziilésbe

Vet6dési leugras

FOGALMAK

fejendatfordulds, emelés fejallasba, tarkébillenés, atguggolds, tdmaszugrasok els6 és masodik ive,
utanlépés, lebegballasok, hajlitott tamasz, lebegStamasz, terpeszpedzés, vet6dési leugras.

TEMAKOR: Sportjatékok
— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

@® A mély és magas labdavezetés egyszerl formdban, majd (itemtartdssal, hosszlindulas, a
kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszer(bb irdnyvaltoztatasi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

@ Llabdadtaddsok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

@ Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védé jatékos jelenlétében

— Roplabda: (lanyok)

@ A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
alkalmazasa kllonb6z6 jatékhelyzetekben

@ Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdéhoz 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

@ Rugdsok gyakorldsa célba bels6 csiiddel, teljes csiddel, kiils6 csuddel, allitott labdaval,
mozgasbol

@ A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. 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 célfelliletek 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 labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
— Birkoézas
® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
— 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 [évé lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszintl elsajatitasa helyben
Oldalra rugas és csapas technikaja
Alap védekez6 technikak ellentdmaddsokkal
Az egy- és haromlépéses alapkizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli bemutatdasa

Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugds
védési technikainak jartassagszintl elsajatitdsa
® A védé technikdakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal
® A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudé
e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihazassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
® A bokasoprés technikajanak elsajatitdsa passziv ellenfélen

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

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izheté mozgasformak

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

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutas erdGben, streetball, strandréplabda, nordic walking, montain bike, ijaszat, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

FOGALMAK
nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életmadd, 16vészet, vdndortdbor, satortabor

A testnevelés 6ran 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 megtalalhatdak.

Szdbeli vizsga kovetelményei:

A témakorok
— végén talalhato fogalmak;

sportagainak alapszabdlyai, és a hozza kapcsolédd technikai elemei végrehajtdsanak, taktikai
rendszereinek ismertetése;

sportdgak meghatarozé 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

Futdsok:

@ Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repilé- és fokozofutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz8inek noévelése, kilonbdz6 iranyokba és kombinacidkban,
variaciékban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltdssal

@ Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20—-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttdmlabdl versenyszerlen, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

@ Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

@ Egyenletes futdsok tempodtartassal megadott id6re, futdasok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozé iramban

Ugrasok:

@ Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitdsa (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)

@ Atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd, dobbantd).
Atlépd és flop magasugras 5-9 |épés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

@ Tavolugras [ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 [épés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a oll6zé technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 Iépés) nekifutassal



— 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 helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbodl 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 lokés technikajaval
FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmadszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos id6émérés,

el6készit6 gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez

igazodd differencidldssal.

— Talajon:

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

Fejallas kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 labtartasokkal

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

Kézenatfordulds oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézenatfordulas segitséggel

Repil6 guruldatfordulas néhany |épés nekifutdsbdl (fiuk)

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

Vet6dések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekots elemeinek alkalmazasa

Osszefiigg6 talajgyakorlat 8sszekdts elemekkel

— Ugrdszekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv nbvelése
Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

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

Ulések, térdelések, térdels- és fekv6tamaszok, tamaddallasok, lebegdallasok

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

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onélléan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok



Fiuknak:

—  Gyl(rln:
@ Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegé6fliggésbe

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

lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbdl terpeszilésbe
Lendiilet el6re terpesziilésbe

Vet6dési leugrds, kanyarlati leugras

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

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

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

TEMAKOR: Sportjatékok
— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdnyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

Labdaataddsok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétutem( megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

— Roplabda: (lanyok)

A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

A fels egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorldsa célfeliletre

Tavolrél érkezé labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

— Labdarugas: (fiuk)

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
Rugdsok gyakorlasa célba bels6 csiddel, teljes csiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint |étszamfolényes jatékhelyzetekben

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritds,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, fels6 egyenes nyitds, sancolas,
forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, pozicids jaték, alakzatbontas és alakzatépités,
terlletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
— Statikus és dinamikus célfeliletek eltaldldsara torekv6, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épul6é dobasok, rugdsok, Utések valtozatos témegl és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban
— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékdnak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval
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szélességi és mélységi mozgas, szabdlyalkotas, tdmadd és véd§ szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

— Birkdzas
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
e Hidban forgds
e Hidba vetddés fejtdmaszbdl
® Mogékeriilés karberantassal: tdmadé és védekezd technika
o Mogékeriilés: konyokfellitéssel, kibujassal

— Karate

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

® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes (tés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul |év6 |ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugdsok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtdsa, jartassagszintl elsajatitasa helyben
Ragas- és itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

A Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata O0sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak jartassagszintl elsajatitdsa
e A védé technikdakhoz tartozd stabil allas alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal
e A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobds és a nagy belsé horogdobdas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy bels6é horogdobas, karateallasok és -Iépések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

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

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

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa
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gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

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



