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A) Elméleti ismeretek

Témakorok

KOZEPSZINT

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja,
feladatai; magyar sportsikerek

- Az Skori és ujkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete; kiemelkedd
események;

- olimpiai zaszlo, szimbdlum, jelszo,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken, magyar
olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok.

2. A harmonikus testi fejlédés

nincs valtozas

3. A testmozgas, a sport szerepe az
egészséges életmaod kialakitasaban, és a
személyiség fejlesztésében

nincs valtozas

4. A motoros képességek szerepe a
teljesitményben

A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehet6ségei.

A pulzus fogalma, tipusai, mérési
lehetdségei, Osszefliggése az intenzitassal.
Az eréfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek

nincs valtozas

6. Atlétika

nincs valtozas

7. Torna

nincs valtozas

8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tdncos mozgasformak egyikének
ismertetése (pl. ritmikus sportgimnasztika,
aerobik, néptanc stb.).

9. Klizd6sportok, 6nvédelem

2-2 paros, és 1-1 csapat kizddjaték
ismertetése.

Egy klizd6sport bemutatdsa, alapvetd
szabdlyainak ismertetése.
Kuzddjatékok.

Alapvetd esések, gurulasok, tompitasok
jellemzése.

10. Uszas

Az Uszas jelent6sége az ember életében.
Szerepe az egészségtudatos, aktiv életben.
Egy Uszasnem ismertetése.

Az Uszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

nincs valtozas

12. Alternativ és szabadidGs
mozgasrendszerek

Egy vélasztott, alternativ, szabadid{s,
természetben Gzhet6 sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb
szabdlyainak ismertetése (si, kerékpar,




természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.).
Alapvet6 ismeretek a tdborozasok
elényeirdl.

B) Gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika

Lanyok: Kotélmaszas allasbdl, teljes magassagig
maszokulcsoldssal. A teljes feljutas ideje
legfeljebb 10 s.

Fiak: fuggeszkedés allasbdl teljes magassagig,
legfeljebb 9,7 s.

A szabadon 0Osszedllitott, 48 Gitemd
szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika nincs valtozas
Futasok Egyik futdszam valasztasa kotelez6:
60 méteres sikfutds térdel6rajttal
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.
Fiak: legfeljebb 8,8 s.
2000 méteres sikfutds
Lanyok: legfeljebb 10:30 perc.
Fidk: legfeljebb 9:30 perc.
Ugrasok nincs valtozas
Dobasok nincs valtozas
3. Torna nincs valtozas

3.1. Talajtorna

A négy kotelezd és egy ajanlott elembdl allo
Osszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: guruldatfordulas, fejallas,
kézallas, mérlegallas.

Ajanlott elemek: kézenatfordulas, tarkobillenés,
fejenatfordulas, tigrisbukfenc, guruldatfordulas
futodlagos kézallasba.

3.2. Szekrényugras

nincs valtozas

3.3. Felemaskorlat

A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd gyakorlat bemutatdsa.

Kotelez6 elemek: jaras, felugras, testfordulat,
leugras.

Ajanlott elemek: szogdelések, térdelés és
térdel6tamasz, fekv6tamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, guruldatfordulas.

3.5. Ritmikus gimnasztika

nincs valtozas

3.6. Gydird

A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd gyakorlat bemutatdsa.

Kotelez6 elemek: zsugorlefliggés, lefliggés,
homoritott leugras.

Ajanlott elemek: futélagos tamaszba kertilés,
lebegéfliggés, hatsofliggés, vallatfordulds elére,
leterpesztés.

3.7. Nyujté

A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allg,
Osszefliggd gyakorlat bemutatdsa.
Kotelez6 elemek: alaplendiilet, kelepforgas,




alugras.
Ajanlott elemek: malomfellendiilés,
térdfellendiilés, nyilugras.

3.8. Korlat

A harom kotelez6 és egy ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd gyakorlat bemutatdsa.

Kotelezd elemek: alaplendiilet tdmaszba vagy
felkarfliggésbe, felkarfliiggés, pedzés, kanyarlati
leugras.

Ajanlott elemek: pedzés, billenések, emelések,
saslendlilet, vallalas.

4. KlizdGsport, 6nvédelem

A dzsudé vagy a birkdzas alapelemeinek
bemutatasa:

Dzsudo alapelemek:

-Csusztatott esés allasbdl,

-esés allasbal,

-Dzsudogurulas;

vagy

Birkdzas alapelemek:

-dulakodas,

-Hidban forgas,

-Tars felemelése hattal felallasbol.

5. Uszés

nincs valt.

6.Testnevelési és sportjatékok

nincs valt.

7. Kézilabda

1. Kapura l6vés gyorsinditas utan — a sajat
véd6vonalrdl indulva atadas a félpalyanal allé
térsnak, a futas kdzben visszakapott labda
vezetése utan egykezes beugrdsos kapural6vés.

2. Biintet6dobas — egyenl§ eloszlasban, a kapu
két also sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3. Tetsz6leges lendiiletszerzés utdn tdvolba
dobds kézilabdaval.

8. Kosarlabda

1. Fektetett dobas — félpdlyardl indulva kétkezes
mellsé atadas a biintetévonal magassagdban az
oldalvonalnal allé tarsnak, induldcsel utan
befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval
lelités nélkil fektetett dobds. Jobbkezes
végrehaijtas.

2. Fektetett dobas — félpalyardl indulva kétkezes
mellsé atadas a biintetévonal magassagaban az
oldalvonalnal allé tarsnak, induldcsel utan
befutas a kosar felé, a visszakapott labdaval
lelités nélkil fektetett dobas. Balkezes
végrehaijtas.

3. Buntet6dobas — valasztott technikaval.

9. Labdarugas

nincs valt.

10. Roplabda

1. Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa EGY 2
m sugaru korben.(A labdat legalabb 1.5 m-re a




fej folé kell jatszani)

2. Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2
m sugaru korben.(A labdat legaldbb 1 m-re a fej
folé kell jatszani.)

3. Nyitdsok valasztott technikdval a tdmaddvonal
mogé, valtott térfélre.




