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KOZEPSZINT
A) Elméleti ismeretek

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

- Az okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakuldsa, torténete; kiemelkedd események; -
olimpiai zaszl6, szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai
versenyeken, magyar olimpiai bajnokok; - magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolds korban (magassag, testsuly,
mozgasos cselekvések).

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

- Téjékozottsag bizonyitdsa az egészséges ¢életmod kialakitasahoz sziikséges alapvetd
ismeretekben. Az egészséges életmdd Osszetevoinek értelmezése: rendszeres testedzés,
optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadidd hasznos eltdltése,
egészségkarositd szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatasai és megeldzésiik. A testmozgés
szerepe az érzelem- és fesziiltségszabdlyozéasban, stresszkezelésben (mentalis egészség).

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

- A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetdségei. A pulzus fogalma, tipusai, mérési
lehetdségei, 0sszefliggése az intenzitassal. Az erdfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek

- A bemelegités szerepe és kritériumai. A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés orakon.
Gyakorlatok javaslata a testtartas javitdsara és a kiilonboz6 kondicionalis képességek
fejlesztésére. Nyujto, lazitd és erdsitd hatasu gyakorlatok. Légzdgyakorlatok.

6. Atlétika

- A tanult atlétikai futo, ugro és dobo versenyszdmok ismerete és végrehajtasuk lényege.

7. Torna

- A ndéi ¢és feérfi tornaszerek €és az azokon végrehajthatdo alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak

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

9. Kiizdésportok, onvédelem

- 2-2 paros és 1-1 csapat kiizddjaték ismertetése.

Egy kiizdésport bemutatasa, alapvetd szabalyainak ismertetése.

Kiizdojatékok. Alapvetd esések, gurulasok, tompitasok jellemzése.

10. Uszas

- Az Gszas jelentdsége az ember €letében, szerepe az egészségtudatos, aktiv €letvitelben. Egy
uszasnem ismertetése. Az Uszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

- Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd tovabbitassal és az dsszjatékkal
kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy valasztott sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szadma, iddszabdlyok, eredményszamitis, a



labdavezetésre, a tamadasra ¢és védekezésre vonatkozd szabalyok), valamint alapvetd
technikai, taktikai elemeinek bemutatisa. Személyes ¢és tarsas folyamatok a
jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag, kooperacio).

12. Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

- Egy valasztott, alternativ, szabadidds, természetben {izhetd sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabalyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
Alapvet6 ismeretek a tadborozéasok elényeirdl.

B) Gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika
Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s.
A szabadon 6sszedllitott, 48 iitemi szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika

Egy futd-, egy ugrd- és egy dobdszam valasztasa kotelezd. - 60 m-es sikfutas; - 2000 m-es
sikfutds; - Tavolugrds vélasztott technikdval, - Magasugrds valasztott technikaval; -
Sulylokés; - Kislabdahajitas.

Futasok

60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

Ugrasok

Az ugras technikdja egyénileg valaszthato.

Tavolugras Fitk: minimumtéavolsag: 410 cm.

Dobésok

Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval torténd bemutatdsa. Kislabdahajitas (Javasolt
a Magyar Atlétikai Szovetség altal rendszeresitett (1j tipusu kislabda hasznalata.)

Fitk: minimumtéavolsag: 30 m

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatdsa kotelezd, és egy tovabbi szer kotelezéen
valaszthato.

Fiuknal a szer lehet: gytir(i, ny(;td vagy korlat.

Talajtorna

A négy kotelezd €s egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: guruldatfordulds, fejallas, kézallas, mérlegallas.

Ajanlott  elemek:  kézenatfordulds, tarkobillenés,  fejenatfordulas,  tigrisbukfenc,
guruléatfordulas futdlagos kézallasba.

Szekrényugras

Egy tanult timaszugras bemutatasa (lanyok minimum 4 részes, keresztben,

fitk 5 részes, hosszaban felallitott szekrényen).

A harom kételezo €s egy ajanlott elembdl allo, 6sszetiiggd gyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott leugras.

Ajénlott elemek: futdlagos tdmaszba kertilés, lebegofiigges, hatsofiiggés, vallatfordulas eldre,
leterpesztés.



Korlat

A harom kételezo €s egy ajanlott elembdl allo, 6sszetiiggd gyakorlat bemutatasa.

Kotelezo elemek: alaplendiilet tdimaszba vagy felkarfliggésbe, felkarfliggés, pedzés, kanyarlati
leugras.

Ajénlott elemek: pedzés, billenések, emelések, saslendiilet, vallallas.

4. Kiizdésportok, onvédelem

Dzsud¢ alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzstdogurulas;

6. Testnevelési és sportjatékok

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

Kézilabda

1.Kapura 16vés gyorsinditds utdn - a sajat véddvonalrol indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak, a futas kozben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura lovés.

2. Biintet6dobas - egyenld eloszlasban, a kapu két also sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3. Tetszbleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval.

Kosarlabda

1. Fektetett dobas - félpalyarol indulva kétkezes mellsd atadas a biintetévonal magassdgaban
az oldalvonalnal allo tarsnak, indulocsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval
letités nélkiil fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas.

2. Fektetett dobas - félpalyarol indulva kétkezes mellsé atadas a biintetdvonal magassagaban
az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval
letités nélkiil fektetett dobas. Balkezes végrehajtas.

3. Biintet6dobas - valasztott technikéaval.

Labdartigas

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

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

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

Roplabda

1. Kosarérintéssel a labda fej fol¢é jatszasa egy 2 m sugart korben. (A labdat legalabb 1,5 m-re
a fej folé kell jatszani.)

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

3. Nyitasok valasztott technikaval a timadovonal mogé, valtott térfélre.



