TESTNEVELES TEMAKOROK

ELMELETI TEMAKOROK

KOZEPSZINT

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

Az Okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa,
torténete, kiemelked6 események a jatékokon.
Olimpiai zaszl6, szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai
lang. Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar
olimpiai bajnokok. Magyar sikersportagak.

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid jellemzése
altalanos és kozépiskolas korban (magassag, testsuly,
mozgasfejlédés, terhelhetdség).

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészségtudatos
magatartas kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében

Tajékozottsag  bizonyitasa az  egészséges  életmdd
kialakitasahoz sziikséges alapvetd ismeretekben. Az
egészséges életmdd OsszetevOinek értelmezése: rendszeres
testedzés, megfelelé taplalkozas, aktiv pihenés, testi
higiénia, lelki egyensuly, a szabadidé hasznos elt6ltése,
egészségkarositd szokasok (alkohol, dohanyzas, drog)
hatésai és megel6zésiik. A testmozgas szerepe az érzelem-
és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentalis
egészség).

4. Amotorosképességek szerepe a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetéségei. A pulzus fogalma, fajtai, mérési
lehet6ségei, Osszefliggése az intenzitassal. Az eréfejlesztés|
szabalyai

5. Gimnasztikai ismeretek

Abemelegités szerepe és kritériumai.

Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiillonb6z6
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére.
Nyujto, lazito és erdsitd hatast gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.

6. Atlétika

Az atlétika, mint a sportok kiralyn6je” tételmondat
értelmezése. A tanult atlétikai futd, ugré és dobo
versenyszamok ismerete és végrehajtasuk lényege.
Balesetvédelmi el6irasok az atlétika oktatasa soran.

7.Torna

Tornaaz iskolai testnevelésben. A néi és férfi tornaszerek és az
azokon végrehajthato alapelemek ismertetése. A
legfontosabb  baleset-megel6z6  eljarasok.  Segitségadas
gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése:
ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc.

9. Kiizdésportok, onvédelem

Péros és csapat kiizddjatékok ismertetése.
Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld kiizdGsport
bemutatasa, alapvetd




szabalyainak ismertetése. Kiizddjatékok.
Onvédelmi alapismeretek

10. Uszas

Az 1iszés jelent6sége az ember életében, szerepe az
egészségtudatos, aktiv életvitelben. Az uszasnemek
alapjai. Két Uszasnem részletes ismertetése. Az uszas
higiénigjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

Ot, labdajatékot elokészitd testnevelési jaték ismertetése.
Két sportjaték alapvetd szabalyainak (palyaméretek,
jatékosok szama, idészabalyok, eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre vonatkozo
szabalyok) ismerete, valamint alapvet6 technikai,
taktikai elemeinek bemutatisa. Személyes és tarsas
folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitas,
sikerorientaltsag, kooperacio).

12. Alternativ kérnyezetben tizhet sportok és
mozgasformak

Egy-egy valasztott, alternativ kornyezetben, teremben,
foldon, vizen, leveg6ben izhetd sportag
jellegzetességeinek  és  legfontosabb  szabalyainak]
bemutatasa. Alapvetd ismeretek a taborozasokrol.

GYAKORLATI TEMAKOROK

KOZEPSZINT

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokotélen
maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb: 10 s.
Fiuk: fiiggeszkedés allasbol 5 méteres maszokotélen,
legfeljebb: 9,7 s.

Az 6nalldan 6sszeallitott, 48 iitemill szabadgyakorlat
bemutatasa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités altalanos
kovetelményeinek.

2. Atlétika

Egy valasztott futo-, ugro- €s doboszam bemutatasa kotelezo.
— 60 m-es sikfutas;

— 2000 m-es sikfutés;

— tavolugras valasztott technikaval;

—magasugras valasztott technikaval;

— sulylokés;

— kislabdahajitas.

2.1. Futasok

Egyik futdszam valasztasa kotelezd:
60 méteres sikfutds térdeldrajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.

Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

2000 méteres sikfutas

Lanyok: legfeljebb 10:30 perc.
Fiuk: legfeljebb 9:30 perc

2.2. Ugrasok

A két ugroszambol egy valasztasa kotelez6. Az ugras
technikdja egyénileg valaszthato.

Magasugras

Lanyok: minimum magassag: 110 cm. Fiuk: minimum
magassag: 125 cm.

Tavolugras

Lanyok: minimum tavolsag: 330 cm.

Fitk: minimum tavolsag: 410 cm.

2.3. Dobasok

Egy doboszam szabadon valasztott technikaval torténd
bemutatasa.

Kislabdahajitds
Lanyok: minimum tavolsag: 20 m.
Fiuk: minimum tavolsag: 30 m

Sulylokés




Lanyok: 4 kg-os sulygoly6val; minimum tavolsag: 5,5 m.
Fiuk: 6 kg-os sulygolydval; minimum tavolsag: 7,5 m

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, és
egy tovabbi tornaszer kotelez6en valaszthato.

Lanyoknal valaszthato: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
gimnasztika, aerobik.

Fiuknal valaszthato: gyiirii, nyujto, korlat, aerobik.

3.1. Talajtorna

Az 6t kdtelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggo talajgyakorlat bemutatasa. Kotelezo elemek:
guruléatfordulas elére, guruloatfordulas hatra, fejallas,
kézallas, mérlegallas. Ajanlott elemek: kézenatfordulas,
tarkobillenés, fejenatfordulas, ciganykerék, tarkoallas,
tigrisbukfenc, guruldatfordulas futdlagos kézallasba stb.

3.2. Szekrényugras

Egy tamaszugras bemutatasa.
Lanyok minimum 4 részes, keresztben felallitott szekrényen.
Fiuk 5 részes, hosszaban felallitott szekrényen.

3.3. Felemaskorlat

A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggd gyakorlat bemutatasa. Kotelezd elemek:
ostorlendiilet, térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felso karfara,
alugrés. Ajanlott elemek: alaplendiilet, kelepfelhuzodas,
malomforgas eldre, kelepforgas hatra, pedzés, beterpesztés
stb.

3.4. Gerenda

A négy kotelez6 és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd gyakorlat bemutatasa. Kotelez6 elemek: felugras,
jaras, testfordulat, leugras. Ajanlott elemek: szokdelések,
térdelés és térdeldtamasz, fekvétamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, labtartascserék, guruldéatfordulas stb.

3.5. Ritmikus gimnasztika

Kiilonb6z6 elemekbdl allo szabadgyakorlat zenére torténd
bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s). Javasolt elemek:
érintdjaras, hintalépés, keringdlépés, fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebeg6- és mérlegallas, labemelések és
lenditések, torzshullamok, ivelt és nytjtott kartartasok stb.
Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag,
buzogény) 3 elem bemutatésa.

3.6. Gytirti

A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggd gyakorlat bemutatésa.

— Kotelez6 elemek: alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefliggés,
homoritott leugras.

— Ajanlott elemek: futdlagos tdmaszba keriilés, lebegdfiiggés,
hatsofiiggés, iiltartas, vallatfordulas eldre, leterpesztés stb.

3.7. Nytijto

A harom kételezé és egy ajanlott elembdl allo, dsszefiiggd
gyakorlat bemutatasa.

— Kotelez6 elemek: alaplendiilet, kelepforgas hatra, alugras.
— Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés,
nyilugras.

3.8. Korlat

A négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggd gyakorlat bemutatésa.

— Kotelez6 elemek: alaplendiilet timaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati leugras.
— Ajanlott elemek: tdmlazas, billenések, emelések,
saslendiilet, felkarallas stb.

3.9. Aerobik

Kiilonbo6z6 elemekbdl allo dnalldan dsszeallitott gyakorlat
bemutatasa zenére. A gyakorlat tartalmazzon dinamikus erd,
statikus erd és egyensuly elemeket, illetve ugrasokat.

A gyakorlat ideje 35-40 sec.

A négy tartalmi elembdl 1-1 gyakorlat bemutatasa, amely a
sportag szabalyai szerint 0,1-0,3 nehézségi értékil.

4. Kiizdésportok, 6nvédelem

A dzsudo vagy a birkozas vagy a karate alapelemeinek
bemutatasa:

Dzsudo6 alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

Birkozas alapelemek:

— dulakodés, — hidban forgés,




— tars felemelése hattal felallasbol.

Karate alapelemek:

— Testre iranyuld egyenes iités eldre

— Egyenes rugas eldre

— Testre iranyuld egyenes iités védése ¢s ellentamadas
(6tlépéses kiizdelem)

5. Uszas

50 m megtétele egy valasztott uszasnemben, szabalyos rajttal
és forduloval;

25 m teljesitése egy masik valasztott uszasnemben, szabalyos
rajttal.

6. Testnevelési- és sportjatékok

Két sportjaték valasztasa kotelezd.

6.1. Kézilabdazas

1. Kapura 16vés gyorsinditas utan — a sajat védévonalrol
indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak, a futas kdzben
visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura
16vés.

2. Biintetddobas egyenletes eloszlasban, a kapu két als6
sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3.Tetszbleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas
kézilabdaval.

6.2. Kosarlabdazas

1. Fektetett dobas — félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadas
a blintetévonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak,
induldcsel utan befutés a kosar felé, a visszakapott labdaval
leiités nélkiil fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas.

2. Fektetett dobas — félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadas
a bilintetévonal magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak,
induldcsel utan befutés a kosar felé, a visszakapott labdaval
letités nélkiil fektetett dobas. Balkezes végrehajtas.

3. Biintet6dobas — valasztott technikaval.

6.3. Labdartagas

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a f61drdl felvett vagy feldobott
labdat valtott 1abbal torténd érintéssel kell levegében tartani a
labdat.

2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld
tavolsagra letett tomottlabda (bdja) kozott szlalom
labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrdl.

3. Osszetett gyakorlat: félpalyarél indulva labdavezetés,
raruigas a kaputol 8-10 méterre oldalt elhelyezett, ledontott
ugrészekrénytetére vagy padra, a visszapattan6 labda
kozvetlen kapura rugasa.

6.4. Roplabdazas

1. Kosarérintéssel a labda fej f61¢ jatszasa egy 2 m sugari
korben. (A labdat legalabb 1,5 m-re a fej f61¢ kell jatszani.)
2. Alkarérintéssel a labda fej f61¢ jatszasa egy 2 m sugarQ
korben. (A labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani.)
3. Nyitasok valasztott technikaval a timaddvonal mogé.




