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11. évfolyam

Oraszam: 36x2 ora

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felndttkori testaranyok, ami a
mozgaskoordinaci6 jelentds mindségi javuldsdban 6lt testet. Személyiségiik kiegyenstlyozottabba valik, a pubertaskori
érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely 4thatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegoOrzésben betdltott szerepe, modszerei. Az el6z6 években
elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket érd pedagdgiai hatasrendszerek
eredményeként olyan sportagat valasszanak és lizzenek rendszeresen, amely a felndtté valast kovetden hosszi évekre,
évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 6nalld tanuloi kezdeményezéseket preferalo, indirekt
oktatdsmoddszertani eljarasok, tanitési stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelentOsen
novelik. A fokozatosan el6térbe keriil6 tanuloi dontések sorozatara €piil6 modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi
célok kijelolésén keresztill a megvalositds lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek
meghatarozasaig, végrehajtasdig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta
segitové, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor
uralja.

A tanul¢ tarsakkal torténd versengo €s egyiittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair play szellemisége
mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a kiillonb6z6 sportmozgasok altalanos és specialis
bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljarasait és sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az
uszodai kdrnyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatési
szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felnottkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépo tanuloifjusag a testnevelés
¢s egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete
természetes részének tekintd magatartasformakat alakit ki. A magas szintii jol1ét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat alkoté6 mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén hasznélja;
— a testedzés, a sport személyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;
— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykdveto attitiidot kovet;
— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult mozgasformak alkotdé modon
torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan és
készségszinten kivitelezi;

a kiillonb6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan ¢és
készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalloan, tanari

ellenérzés nélkiil alkalmazza;



— tanari ellen6érzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids képességeinek valtozasait,
ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és
rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési, 1égzési és
mozgatdrendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten, belsd igénytdl vezérelve, alkotd modon,
rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai €s tisztadlkodasi szabalyok
betartasat;

— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal 6sszefiiggd taplalkozasi
szokasokat alakit ki.

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargyfakultacios éraszama: 72 (36x2)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 2 ora
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 15 6ra
Torna jellegii feladatmegoldasok )
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) 15 6ra
Sportjatékok 16 6ra
Onvédelmi és kiizddsportok 4 6ra
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 2 ora
Elmélet 18 6ra
Osszes 6raszam: 72

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 2 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre tarsait is motivalja.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok onalld tervezése és
végrehajtasa

0 4-8 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

O Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

O Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

O Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszerl
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segito gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, azok tudatos gyakorléasa

O A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava edzésprogramok, tervek
0nallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

O A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

O

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

O

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval dsszefiiggd elemi szinti eljarasok 6nallo és tudatos
alkalmazasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0sszeallitasa és 6nallo végrehajtasa
Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok onallo 0sszeallitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

OO o ag

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak rendszeres €s tudatos
alkalmazasa

O

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa
Zenés bemelegités dsszeallitasa onalldéan
O Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokotélen maszokulcesolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb: 9,7 s.

Fiuk: fliggeszkedés iilésbol 5 méteres maszokdtélen, legfeljebb: 9,7 s. Az adott évre érvényes kotelez6 64 tlitemil
szabadgyakorlat bemutatasa.

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elOsegitd
gyakorlatokat.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is
tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések és versenyek kozben, az
eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A futé-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és Onallo alkalmazasa a specidlis bemelegitésben ¢és
mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

O Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa €s azok Osszevetése korabbi sajat
eredményekkel

O Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

O Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedod kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:
A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés segitségével
Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa,
versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

O Valtéfutasok versenyszeriien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal, indulojelhez igazodva,
minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

O Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempdvaltassal

O Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tdvolsagon egyenletes és valtozo iramban
Az egészségmegoOrzést, a testtdmegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok tanari segitséggel
hosszabb tavli edzésprogramokba torténd Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

O 60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s. 2000 méteres sikfutas Lanyok:
legfeljebb 9:50 perc. Fiuk: 9:00 perc
Ugrasok:
Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével, On- és
tarsmegfigyelés segitségével
A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval
A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az egyénileg kivalasztott
technikaval

O Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

O A két ugroszambol egy valasztasa kotelez0. Magasugras valasztott technikaval Lanyok: minimum magassag: 115
cm. Fiuk: minimum magassag: 140 cm. Tavolugras valasztott technikaval Lanyok:
minimum tavolsag: 380 cm. Fitkk: minimum tavolsag: 480 Dobasok:

O Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és
nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

O Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5—9 1épés nekifutdssal

O Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerii 16késsel 4 kg-os (Ianyok) és 6 kg-os
(fiuk) szerrel valasztott technikaval

O Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett vagy kiegészitd
szerekkel

O Az alapéran gyakoroltak tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez sziikséges futo, ugrd és doboszamok szintjeinek
elérése.

O Kislabdahajitds Lanyok: minimumtavolsag: 30 m. Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.

O Sulylokés Lanyok. 4 kg-os stilygolydval; minimum tavolsag: 7 m. Fiuk: 6 kg-os sulygolyoval; minimum tavolsag:
9m.

O Diszkoszvetés Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 20 m. Fiuk: 1,5 kg-os diszkosszal; minimum

tavolsadg: 28 m. Gerelyhajitdas Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimum tavolsag: 20 m. Fiak: 800 g-os gerellyel;
minimum tavolsag: 32 m



FOGALMAK

allo- és térdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz,
1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idémérés, elektromos idémérés, eldkészité gyakorlat, ravezetd
gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok, Ritmikus gimnasztika és aerobik
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

onalloan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikaimiivészeti
tudatossagat és kifejezoképességét.

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikaimiivészeti
tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— a zenei ltemnek megfeleléen, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus gimnasztika és/vagy
aerobik mozgasformakat;

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeéllitani, majd bemutatni.

— Az alapérai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez sziikséges talajgyakorlatsorok, illetve
szergyakorlatok automatizalasa

— 64 iitemii gyakorlatsor automatizalasa,

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
O A torna jellegii feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb izomcsoportokat érintd
hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

O A téritajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol fontos
motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

O A segitségadas készségszintii alkalmazasa

O A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erék6zlés 6sszhangjanak megteremtése

O A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok, tdmaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

O Atestalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt gyakorlas

O Maszokulesolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési kisérletek
4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldédsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

(Valaszthato anyagkent) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon



O Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetéségeknek megfelelden, a didkok képességeihez igazodo

differencialassal O Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe; guruldatfordulasok
sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiindulod helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiindulo6 helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

Az adott évre kotelezOen eldirt 64 iitemil gyakorlat bemutatésa.

Ugroszekrényen:

Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsadganak, az ugrds hosszanak és magassaganak
novelésével

Lanyoknak keresztbe forditott tornaszekrényen 4 részes szekrényen lebeg6tamasszal végrehajtott guggolo
atugras bemutatasa.

Fiuknal hosszaba forditott szekrényen tamaszugras 5 részes szekrényen lebeg6tamasszal végrehajtott guggolo
atugras bemutatasa.

e Lanyoknak:
0 Gerendan:
e Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban; timaszhelyzeten at

fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok, tamadoallasok, lebegoallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal

Onélléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok @ Az adott évre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.

O Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiggés, fliggétamasz

e Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras tamaszba és fiiggésbe
e Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugrés
o Az adott évre kotelezen eldirt gyakorlat bemutatasa. Fiiiknak:
0 Gyirin:
e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegbfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsd lefliggésbe, emelés

lebegbfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras



e Vallatfordulas eldre

o Huzo6das-tolodas tdmaszba

e [ endiilet elére tdmaszba, segitséggel

e Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

0 Korlaton:
Terpesziilés, tdmaszok (nytjtott tamasz, hajlitott timasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet el6re tamaszba, segitséggel
Saslendiilet eldre-hatra

Felkarallas

Vet6dési leugras, kanyarlati leugras

Az adott évre kotelezOen el6irt gyakorlat bemutatésa.

0 Nyujton:

Alaplendiilet
Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Malomforgas eldre

Billenési kisérletek

Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugrds. Alugras. Nyilugras

0 Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgasok magasabb szint{i végrehajtasa

— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa — Testtechnikai
elemek elsajatitasa:

® jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringé 1épés, szokkend harmaslépés, 6rdogugras, 6zugras

e forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben

® cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok — Szertechnikai elemek megismerése,
elsajatitasa:

® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

® karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok

® labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések

® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

® szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti
hajlékonysag) szinten tartésa, illetve tovabbi fejlesztése

— Onalléan 6sszeallitott kéziszergyakorlat bemutatisa zenére, a kotelezéen megjeldlt test- és szertechnikai
elemeknek megfelelden. A gyakorlat ideje: minimum 45 s. (A valaszthato kéziszer: labda, karika, kotél, szalag,
buzogany).

O Aerobik:

— Nyolc iitemii alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a tanulok éltal Osszeallitott mozgaskombinaciok

végrehajtasa



— Az aerobikedzés kiilonb6z0 edzésszakaszaihoz tartozd mozgdsanyag pontos, a zenei ilitemhez igazitott,
harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatasainak tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jelzések elsajatitasa €s
felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

— Kiilonboz6é elemekbdl allo onalloan Osszeallitott gyakorlat bemutatdsa zenére. A gyakorlat tartalmazzon
dinamikus er0, statikus erdé és egyensuly elemeket, illetve ugrasokat. A gyakorlat ideje 45-50 sec. A négy
tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus erd és egyensuly elem, illetve ugras) 1-1 gyakorlat bemutatdsa, amely
a sportag szabalyai szerint 0,4 vagy annal magasabb nehézségi értéki.
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billenés, nyilugras, htizodas-tolodas tamaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas, alaplépések, low impact alaplépés,
high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus, 1épéskombindcio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek
megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

0 Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

0 A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok mellett

O A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a tamado
taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

0 A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszerii alkalmazasa a
folyamatos sportjatékokban

O Sportjaték eldkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténé mozgasaban a
kooperativ elemek alkalmazasa

0 A dinamikusan valtozo helyzeti, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazé kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors
helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

O Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és teriiletvédekezés)
jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

O Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

O Mérk6zésjatékokban és az azokat elékészitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens (posztokhoz
kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa

O Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal



Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa 0 Minden labdajatéknal,
az adott évre kotelezden eldirt harom gyakorlat bemutatasa.

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadé és védekezo6 labmunka, indulasok-megéllasok,
itkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasokleérkezések — célszerti alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok ndvekvo sebességgel egy és tobb
labdéval (pl. haromszog, négyszog, .,y koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, indulocselek alkalmazésa) kapura 16véssel
Osszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési modot kovetod felugrasbol,
beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikék alkalmazasa jatékhelyzetekben
Kosarlabda
o A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd labmunka, a védotdl valod

elszakadas iram- ¢s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintii
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszert formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és hosszaindulas, az egyiitemi
megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy €s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés
kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — névekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a

jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazéasa a folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberelény0s vagy 1étszamazonos kisjatékokban

Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkozésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiilo szabalymodositasokkal

Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tavolrol érkezo labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és kosarérintéssel
Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zé csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték
alapfelallasdnak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikacié célszeri és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték érdekében [
Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok, megallasok,

iranyvaltoztatasok, tamadd és védo alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség és dinamika (ndévekvo
energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkozésjatékokban
Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (1dbfej kiillonbozo részeivel, talppal, combbal,
mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a kisjatékokban ¢és a
mérkézésjatékokban



e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, valamint
létszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

o Ateriiletvédekezés és emberfogasos védekezes valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték
soran

o A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az tires passzsavok hatékony megjatszasa idokényszer
alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkoddésa a teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas
alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
0 Floorball

e [abdanélkiili és labdas technikai elemek — mint az alap4llas, a tamado és védod alapmozgésok, a helyes titéfogés,
itével valo haladés, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban,
mérkdzésjatékokban

e [abdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazdsa  kisjatékokban és
mérkézésjatékokban

e Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

e Labdatartast fejlesztd jatékok

o Akapus és a védo jatékosok egyiittmiikddése, a kiilonbozo védekezési formak megismerése

e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkozésjatékokban

e [ étszamelOny0s, 1étszamhatranyos és létszamazonos jatékok

0 Az alapoérai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez vald automatizalasa
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités, felsd

egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura lovés, tamado és védekezo stratégia, alapfelallas, pozicios jatek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 4 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére: — 6nalléan
képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara. A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— a kiilonbozé eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdésport specidlis mozgasformait
célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

0 Eletkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett
O Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

0 Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

O

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas eséstechnikdk
gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtizva, térdeldtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

O Az eséstechnikak vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak
atismétlése, elméleti tudatositasa

O Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa



Kiilonboz6é tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekez6 mozgas adaptiv, készségszintli

elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa hardntterpeszallasbol indulva, mindkét iranyba, elére

¢s hatra

A grundbirkdzas alaptechnikéinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii alkalmazésa a kiizdéfeladatokban

Alapvetd karateiitések, -rigasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentamadasok biztonsagos, ¢letszerti

végrehajtasa

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdésportok (birkozas, oOkolvivas, dzstdo, karate) torténetének, meghatarozé hazai

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkozasra elokészité specialis hidgyakorlatok
készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtdmaszbol

e Birkdzo alapfogasban tars  egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, haséra forditas, eszkdzszerzés, mogekeriilés birkozas térdelésben) eszkozzel
vagy anélkiil

e Allasban végrehajthatd megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i elsajatitisa a péros
gyakorlatokban

o Mogékeriilés karberantassal: tdimado és védekezo technika

o Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Parter helyzetb6l induld birkdzo technikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegli foldharcjatékokban
Karate

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

o Az alapveto karateiitések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités
az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, elsajatitasa helyben
Oldalra ragas és csapas technikaja
Rugés- ¢és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez0 technikak ellentamadésokkal

Az egy- ¢s haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa ® A harom- és 6tlépéses

alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszint{i végrehajtasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra ragas védési technikainak
elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak kivitelezése helyben és

mozgasban, ellentamadassal

e Heian 1 (vagy annak megfelel) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra jellemzo
mozgasdinamikaval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

o Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre jellemzd
helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specialis bemelegitd, nytjté hatasi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa



0 Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghuzva, térdel6tdmaszbol a tars altali
kézkihuzassal)
o Foldharctechnikdk, rézstutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritds technika
végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabadulasok
e A bokasoOprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa passziv, majd
aktiv ellenfélen

0 Kotelez6 a dzstido adott évre sz616 elemeinek bemutatasa. Emellett kotelezen valaszthato a karate vagy a birkozas
adott évre kotelezden eldirt alapelemeinek, illetve adott évre vonatkozo elemeinek bemutatasa
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fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobds, nagy belsd

horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal, 5 1épéses tamadasvédekezés, 3 1épéses tamadas-

védekezés

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 2 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara. A témakor

tanuldsa eredményeként a tanulo:

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgara és rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A sporttevékenységek és a kornyezeti hatidsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv beavatkozasi
stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

O A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegérzé mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos
alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

O A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatisa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
a tarsak korében

O Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas,
turazas, turakenuzas, keré¢kpartarak)

U Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa

O A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, turdzas, tajfutds erdében,
streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglds, montain bike, gérhoki, sportldvészet, ijaszat,
tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

O Térképolvasas alapjainak, a tijolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa.
Egyszertibb tirak tervezése, vezetése

0 A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa
O A kiilonbozé rekreacids mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds és egészséges
¢letvitel iranti igény kialakitasahoz

O Az alternativ kdrnyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek feloldasaban



Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtdé gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

0 Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

O Az alapérai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez vald automatizalasa

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktira

TEMAKOR: Elméleti ismeretek emelt szintii érettségihez

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- a diak képes legyen 6nalld téma kifejtésére 6 emelt érettségi témakorbol

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— rendszeresen elméleti ismereteket szerez, valamint — lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O o Oo O O O o o oo 0O

O o o o o o o O

Az 6kori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete, kiemelkedd események a jatékokon.
Olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelszd, embléma, olimpiai lang.

Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok, magyar sikersportagak.
Paralimpiai jatékok.

Téli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek.

A NOB és a MOB feladatai, szerepik az olimpiai eszme apolasaban [0 Az atlétikai mozgasformak
csoportositasa.

Az atlétika, mint el6készit6 sportag bemutatasa.

Fizikai torvényszerliségek érvényesulése az atlétika versenyszamaiban.

Az atlétika mozgasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal.

Képességfejlesztés az atlétika mozgasanyagaval.

A tanult atlétikai mozgasformak 6sszehasonlitasa.

Magyar sportoldk az atlétika élvonalaban 0O A néi és férfi torna versenyszamai.
A kulénbdz6 tornaszereken végrehajthato alapelemek és a legfontosabb balesetmegel6z6 eljarasok.
A tanult talaj- és szertornaelemek technikai végrehajtasanak és a segitségnyujtas modjainak ismerete.

A torna értékelési rendszere.

Magyar tornaszok a vilag élvonalaban, kiemelked6 nemzetk6zi eredmények
Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakulasa a fejlédés soran.
A mozgasos cselekvések valtozasa az életkor fuggvényében.

A motoros képességek valtozasa a kilonbdzé életkorokban.



O Aserdulékor testi és mozgasos cselekvés fejlédésének specialitasai

O Egy-egy valasztott, alternativ kérnyezetben, teremben, féldén, vizen, levegében izhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak ismertetése.

Balesetmegel&zés.

Felszerelések, és azok karbantartasa.

A valasztott sportagak népszeriisége, elterjedése a vilagban, hazai ismertség, eredmények.

Kirandulas, turazas és taborozasi lehetéségek, alapvetd taborozasi ismeretek.

A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatasa.

O o o o o O

A sportjatékokat elé6készitd testnevelési jatékok ismerete: labdaérintéssel, -vezetéssel, atadassal,

célfellletre torténd tovabbitassal és az dsszjatékkal kapcsolatosan.

0 Két sportjaték 6sszehasonlitasa a legfontosabb jellemzék alapjan (palyaméretek, jatékosszam,

pontszerzés, id6tartam, csere, idékérés, technika, taktika stb.).

O A sportjatékokhoz sziikséges képességrendszer.

0 Magyarok a sportjatékokban, sikeres labdajatékok

Emelt szintl fogalmak az elméleti ismeretekhez:

Akadalyfutas, akceleracid, atadasok — Iégatadas, horogatadas, egykezes oldalsé atadas, atloves,
bedobas, bioldgiai életkor, bioldgiai feltételek, cselekvési biztonsag, cselezés, diszkoszvetés,
drog és dopping, egyéni felelésség, elemkapcsolatok, ellenallé képesség, elzaras-levalas,
értékrend, fair play, feladas, felsényitas, fordulatok, genetikai adottsagok

Gyakorlatok az izmok munkajanak jellege szerint:

erdsitd, nyujtd, lazitd és ernyesztbgyakorlatok

Gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint:

nyak-, kar-, torzs- (has-, hat-, oldal-), labgyakorlatok

Harmasugras, huzas, irambeosztas, ismeret, jartassag, kalapacsvetés

Kapustechnikak: kidobas, kirugas, vetédeés

Kemény Ferenc kultura, labboltozat, lelki higiéne, les, leltés, megel6zés, monotoniatirés,
mozgaskeészseg, nemi kulonbségek a testmozgasban, olimpiai bajnokok, dnismeret, retardacio,
radugras, sanc, stressz, stretching, Szenvedélybetegségek: alkohol, drog, dohanyzas
Tapanyagszukséglet, tarsas gyakorlatok, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok
(babzsak, bot, sulyzd, homokzsak stb.), tempddobas, védekezés — letamadas



