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A harmonikus testi fejlodés

Zenés-tancos mozgasformak
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6. Atlétika

7. Torna
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10. Uszas

11. Testnevelési és sportjatékok

A testmozgas, a sport szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasdban, és a személyiség

A motoros képességek szerepe a teljesitményben
Gimnasztikai ismeretek

12. Alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok és mozgasformak

GYAKORLATI VIZSGAKOVETELMENYEK

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes magassagig
maszokulcsolassal. Ateljes feljutas ideje legfeljebb: 10 s.
Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s.
A szabadon 6sszeallitott, 48 iitemii szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika

Egy futo-, egy ugro- és egy dobdszam valasztasa kotelezo.

- 60 m-es sikfutas térdeldrajttal;

- 2000 m-es sikfutas allorajttal;

- Tavolugras valasztott technikéaval;

- Magasugras valasztott technikaval,

- Sulylokeés (lanyok 4 kg-os, fitk 6 kg-os sulygolydval);
- Kislabdahayjités.

Futasok

Egyik futoszam valasztasa kotelezo:
60 méteres sikfutas térdelOrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,8 s.
Fitk: legfeljebb 8,8 s.
2000 meteres sikfutds
Lanyok: legfeljebb 10:30 perc. Fiuk: legfeljebb 9:30 perc.
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Ugrésok A két ugroszambol egy valasztasa kotelezo.

Az ugras technikaja egyénileg valaszthato.

Magasugras

Lanyok: minimummagassag: 110 cm. Fiak: minimummagassag:
125 cm.

Tavolugras

Lanyok: minimumtévolsag: 330 cm. Fitk: minimumtévolsag: 410
cm.

Dobasok Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval torténd

bemutatasa.

Kislabdahajitas

(Javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség altal rendszeresitett (1]

tipusu kislabda hasznalata.)

Lanyok: minimumtavolsag: 20 m. Fitk: minimumtavolsag:

30 m.

Sulylokes

Lanyok. 4 kg-os sulygolyéval; minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk: 6

kg-os stlygolyoval; minimumtavolsag: 7,5 m.
3. Torna A talajgyakorlat és a szekrényugras

bemutatasa kotelezo, és egy tovabbi szer kotelezéen valaszthato.
Lanyoknal valaszthatd: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
gimnasztika, aerobik

Fitknal a szer lehet: gytirii, nyujto vagy korlat, acrobik.

3.1. Talajtorna

Az 6t kotelezo és két ajanlott elembdl allo, egyénileg Gsszeallitott
Osszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.
Kotelezo elemek: guruloatfordulas, fejallas, kézallas, mérlegallas.
Ajanlott elemek: kézenatfordulas, tarkobillenés, fejenatfordulas,
tigrisbukfenc, guruléatfordulas futélagos kézallasba, ciganykerék,
tarkoallas.

3.2. Szekrényugrés

Egy szabadon vélasztott timaszugras bemutatdsa
(lanyok minimum 4 részes, keresztben, fitik 5 részes, hosszaban
felallitott

szekrényen).
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3.3. Felemaskorlat

A négy kotelezo és két ajanlott elembdl allo, sszefiiggd gyakorlat
bemutatasa.
Kotelez6 elemek: térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felso karfara,
alugrés.
Ajanlott elemek: ostorlendiilet, kelepfelhtizodas, malomforgas,
kelepforgas, alaplendiilet, pedzés, beterpesztés.

3.4. Gerenda

A négy kotelezd és két ajanlott elembdl 4llo, dsszefiiggd gyakorlat
bemutatasa. Kotelezo elemek: jaras, felugras,

testfordulat, leugras.

Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és térdelétamasz,
fekvotamasz,

hasonfekvés, hanyattfekvés, guruldatfordulas.

3.5. Ritmikus gimnasztika

Kiilonbozo elemekbdl 4ll6 szabadgyakorlat zenére torténd
bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s). Javasolt elemek:
érintdjaras, hintalépés, keringdlépés, fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebegd- és mérlegallas, labemelések és lenditések,
torzshullamok, ivelt és nytjtott kartartasok stb.

Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, k6tél, szalag, buzogany) 3
elem
bemutatasa.

3.6. Gyftirti

A négy kotelezo és két ajanlott elembdl allo, osszefiiggd gyakorlat
bemutatasa.
Kotelez6 elemek: zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras.
alaplendiilet.
Ajanlott elemek: futdlagos tamaszba keriilés, lebegbfiiggés,
hatsofiiggés, vallatfordulas eldre, leterpesztés, iilotartas.

3.7. Nytjto

A héarom kételezo és egy ajanlott elembdl allo, osszefiiggd
gyakorlat bemutatasa.
Kotelezo elemek: alaplendiilet, kelepforgas, alugras.
Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras.

3.8. Korlat

A négy kotelezo és két ajanlott elembdl allo, osszefiiggd gyakorlat
bemutatésa.
Kotelez6 elemek: alaplendiilet tamaszba vagy felkarfliggésbe,
felkarfiiggés,
pedzés, kanyarlati leugras.
Ajanlott elemek: tamlazas, billenések, emelések, saslendiilet,
felkarallas.

3.9. Aerohik

Kiilonboz6 elemekbdl allo, 6nalldan 6sszeallitott szabadgyakorlat
zenére tOrténd bemutatdsa. A gyakorlat ideje 35-40 mp.

Mind a négy tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus erd,
egyensuly elem és ugras) a gyakorlat tartalmazzon 1-1, a sportag
szabalyai szerint 0,1-0,3 nehézségi értékli elemet és legalabb 8
elembdl alljon.
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4. Kiizdésportok, onvédelem

A dzsudo vagy a birkozas alapelemeinek bemutatasa:
Dzsudo6 alapelemek:

- csusztatott esés allasbol,
- esés allasbol,
- dzsudogurulas; vagy

Birkozas alapelemek:

- dulakodas,

- hidban forgés,

- tars felemelése hattal felallasbol.

Karate alapelemek:

- tester iranyulo6 egyenesiités eldre

- egyenes rugas elore

- tester iranyuld egyenes iités védése €s ellentamadas

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 kotelezo.

Kézilabda 1. Kapura 16vés gyorsinditas utan - a sajat
védbvonalrol indulva atadas a
félpalyanal all6 tarsnak,a futas kozben visszakapott labda vezetése
utan
egykezes beugrasos kapura 16vés.
2. Buintet6dobas - egyenlo eloszlasban, a kapu két also sarkaba
elhelyezett zsamolyra.
3. Tetszdleges lendiiletszerzés utan tadvolba dobas kézilabdaval.
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Kosarlabda

1. Fektetett dobas - félpalyarol indulva kétkezes mellso atadas
a biintetOvonal magassagaban az oldalvonalnal all6

tarsnak, induldcsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott
labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas.

Fektetett dobas - félpalyarol indulva kétkezes mellsé atadas a
bilintetévonal magassagaban az oldalvonalnal allo

tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar felé, a visszakapott
labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. Balkezes végrehajtas.

3. Buntetodobas - valasztott technikaval.
Labdartigas

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a foldrdl felvett vagy feldobott
labdat valtott

labbal torténd érintéssel kell levegdben tartani.

Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld

tavolsagra —letett tomoéttlabda (boja) kozott
labdavezetés

szlalom
oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrol.

3. Osszetett gyakorlat: félpalyarol indulva labdavezetés, rarigas
a kaputol 8-10 méterre oldalt elhelyezett, ledontott
ugrészekrénytetdre, a visszapattano labda kapura rugasa.

1. Kosarérintéssel a labda fej f61¢€ jatszasa egy 2 m sugara

korben. (A labdat legalabb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani.)

Roplabda

Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben.
(A labdat legalabb 1 m-re a fej f61¢ kell jatszani.)

Nyitasok valasztott technikdval a tdmadovonal moge,
valtott térfélre.
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