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TESTNEVELES

I. RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

A) Elméleti ismeretek

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

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

- Az dkori és az Ujkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete; kiemelkedd
események;

- olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelszd,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok.

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

- olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelszo,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok;

- NOB ¢és a MOB szerepe az olimpiai
eszme apolasaban.

2. A harmonikus
testi fejlodés

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

- Legfontosabb testméretek (magassag,
testsuly, testaranyok) alakulasa a fejlodés
soran;

- a mozgasos cselekvések valtozasa az
életkor fiiggvényében;

- a serdiilékor testi és mozgasos
cselekvés fejlodésének specialitasai.

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

Tajékozottsag bizonyitasa az
egészséges ¢letmod kialakitasahoz
sziikséges alapvetd
ismeretekben.

Az egészséges €életmod dsszetevdinek
értelmezése: rendszeres testedzés,
optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi
higiénia, lelki egyenstly, a szabadidd
hasznos elt6ltése, egészségkarositd
szokasok (alkohol, dohanyzas, drog)
hatéasai és megeldzésiik.

A testmozgas szerepe az érzelem- és
fesziiltségszabalyozasban,
stresszkezelésben (mentalis egészség).

- A testnevelés és a sport
személyiségfejlesztd hatasa;
- az egészséges ¢letmod meghatarozo
tényezoi;
- szenvedélybetegségek veszélyei;
- az egyéni és a csapatsportok hatasa a
személyiségfejlédésre;
- az ,,egészséges” kozOsség visszatartd
ereje;
- életre sz010 sportolas lehetdségei.

4. A motoros képességek szerepe
a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetdségei.
A pulzus fogalma, tipusai, mérési
lehetdségei, Osszefliggése az
intenzitassal.
Az erofejlesztés szabalyai.

- A motoros képességek jellemzése;
- fizikai teherbiré képesség;
- szellemi teherbir6 képesség;
- edzettségi allapot mérésének
lehetdsége;
- az egyes képességek és a sportagak
kapcsolata;
- egyszeri képességfejleszté modszerek.
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5. Gimnasztikai

A bemelegités szerepe és kritériumai.

- A gimnasztika gyakorlatok

ismeretek A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés | felhasznélasa a testedzésben;
orakon. - gyakorlatok javaslata a testtartas
Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis
javitasara és a kiilonb6z6 kondiciondlis | képességek fejlesztésére.
képességek fejlesztésére.
Nyt;jto, lazito és erdsitd hatasu
gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.
6. Atlétika A tanult atlétikai futo, ugré és dobd - Az atlétikai mozgasformak
versenyszamok ismerete és csoportositasa;
végrehajtasuk - az atlétika mint el6készitd sportag;
lényege. - fizikai torvényszeriségek
érvényesiilése az atlétika
versenyszamaiban;
- az atlétika mozgasanyaganak
kapcsolata mas sportagakkal;
- képességfejlesztés az atlétika
mozgéasanyagaval;
- magyarok az atlétika élvonalaban.
7. Torna A ndi és férfi tornaszerek és az azokon | - A ndi és férfi torna versenyszamai;

végrehajthat6 alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6
eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.

- a kiillonb6z6 szereken végrehajthatod
alapelemek és a legfontosabb baleset-
megelézo eljarasok;

- a tanult talaj- és szertornaelemek
technikai végrehajtasanak és a
segitségnyuljtds modjainak ismerete

- magyar tornaszok a vilag élvonalaban;
kiemelkedd nemzetkozi eredmények.

8. Zenés-tancos mozgasformak

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

- A ritmikus gimnasztika €s az aerobik
sportag bemutatasa;
- az esztétikum szerepének megitélése a
zenés-tancos mozgasformakban;
- a versenygyakorlatok specialis
mozgasformai.

9. Kiizddsportok, onvédelem

2-2 paros és 1-1 csapat kiizd6jaték
ismertetése.
Egy kiizddsport bemutatasa, alapvetd
szabalyainak ismertetése.
Kiizdojatékok. Alapvetd esések,
gurulasok, tompitasok jellemzése.

- A kiizdGsportok tanulasanak szerepe az
iskolai testnevelésben;

- el6készitd kiizdbjatékok

- paros és csoportos testnevelési jatékok;
- grundbirk6zas és szabalyai;

- magyarok a kiizdGsportolok a vilag
¢lvonalaban.

10. Uszas

Az Uszas jelentdsége az ember életében,
szerepe az egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben.

Egy Giszasnem ismertetése.
Az Uszas higiénidjanak ismerete.

- Az Giszas jelentOsége az ember
életében;
- az Uszas €s a vizi sportok higiénéje;
- uszasnemek ¢€s jellemzdik;
- egy uszasnem technikai
végrehajtasanak leirdsa;
- az Uszas alapvetd versenyszabalyai;
- a szabadvizi és az uszodai Uszas
kiilonbségei;
- fizikai torvényszeriiségek
érvényesiilése az uszasban;
- a vizb6l mentés végrehajtasa;
- kiemelkedé magyar nemzetkozi
eredmények az Gszosportban.
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11. Testnevelési és sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténd tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatos harom
testnevelési jaték ismertetése. Egy
valasztott sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyaméretek, jatékosok
szama, id6szabalyok, eredményszamitas,
a labdavezetésre, a tamadasra és
védekezésre vonatkozo szabalyok),
valamint alapvet6 technikai, taktikai
elemeinek bemutatasa.

Személyes és tarsas folyamatok a
jatéktevékenységben (asszertivitas,
sikerorientaltsdg, kooperacio).

- Egy valasztott sportjaték bemutatasa,
szabalyainak értelmezése;
- a sportjatékot el6készitd testnevelési
jatékok;
- két sportag dsszehasonlitasa -
szabalyainak alapjan (palyaméretek,
jatékosszam, pontszerzés, idotartam,
csere, idokérés, technika, taktika stb.);
- magyarok a sportjatékokban; sikeres
labdajatékok.

12. Alternativ és szabadidds
mozgasrendszerek

Egy valasztott, alternativ, szabadidos,
természetben tizhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar,
természetjaras, evezés, gorkorcsolya
sth.)

Alapvetd ismeretek a tdborozasok
elényeirdl.

- Egy valasztott, alternativ, szabadidos,
természetben tizhetd sportag bemutatasa:
si, kerékpar, természetjaras, evezés,
kajakozas, gorkorcsolya, gordeszka stb.;
- a valasztott sportag legfontosabb
technikai elemeinek és szabalyainak
ismertetése;

- baleset-megel6zés;

- felszerelések, és azok karbantartasa;
- a valasztott sportag népszeriisége,
elterjedése a vilagban; hazai ismertség;
eredmények;

- tdborozasi lehetdségek; alapvetd
taborozasi ismeretek.

B) Gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal. A teljes
feljutas ideje legfeljebb: 10 s.

Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes
magassagig, legfeljebb: 9,7 s.

A szabadon Osszeallitott, 48 titemi
szabadgyakorlat bemutatasa.

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal. A teljes
feljutas ideje legfeljebb: 9,7 s.

Fiuk: fiiggeszkedés iilésbol teljes
magassagig, legfeljebb: 9,7 s.

A maszokotél hossza: 5 méter.

Az adott iskolaévre érvényes kotelez6 64
item{i szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika Egy futo-, egy ugré- és egy doboszam | 60 m-es sikfutas, 2000 m-es sikfutas;

valasztasa kotelezd. egy valaszthat6é doboszam
(kislabdahajitas, stlylokés, gerelyhajitas,

- 60 m-es sikfutas; diszkoszvetés); egy valaszthato
- 2000 m-es sikfutas; ugrészam (tavol- vagy magasugras)
- Tavolugras valasztott technikaval; technikailag elfogadott, teljesitménnyel
- Magasugras valasztott technikaval; értékelt bemutatésa.
- Sulylokés;
- Kislabdahajitas.

Futasok Egyik futoszam valasztasa kotelezo: 60 méteres sikfutas térdeldrajttal.

60 méteres sikfutas térdeldrajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.

Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

2000 méteres sikfutdas

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

Lanyok: legfeljebb 9,5 s.
Fiuk: legfeljebb 8,4 s.

2000 méteres sikfutas
Lanyok: legfeljebb 9:50 perc.
Fiuk: 9:00 perc.
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Ugrasok A két ugroszambol egy valasztasa A két ugroszambol egy valasztasa

kotelezo. kotelezo.

Az ugras technikéja egyénileg Magasugras

valaszthato. (flop vagy hasmanttechnikaval)
Magasugras Lanyok: minimummagassag: 115 cm.
Lanyok: minimummagassag: 110 cm. Fiuk: minimummagassag: 140 cm.
Fiuk: minimummagassag: 125 cm. Tavolugras valasztott technikaval
Tavolugras Lanyok: minimumtavolsag: 380 cm.
Lanyok: minimumtavolsag: 330 cm. Fitk: minimumtavolsag: 480 cm.
Fiuk: minimumtavolsag: 410 cm.

Dobasok Egy doboszam szabadon valasztott Egy dobdszam szabadon valasztott
technikaval torténd bemutatasa. technikaval torténé bemutatasa.
Kislabdahajitds Kislabdahajitas
(Javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség | Lanyok: minimumtavolsag: 30 m.
altal rendszeresitett 0] tipust kislabda Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.
hasznalata.) Sulylokes
Lanyok: minimumtéavolsag: 20 m. Lanyok. 4 kg-os sulygolyoval;
Fiuk: minimumtavolsag: 30 m. minimumtavolsag: 7 m.

Sulylokes Fiuk: 6 kg-os stlygolyoval,
Lanyok. 4 kg-os sulygolyoval; minimumtavolsag: 9 m.
minimumtavolsag: 5,5 m. Fitk: 6 kg-0s | Diszkoszvetés
stlygolydval; minimumtavolsag: 7,5 m. |Lanyok: 1 kg-o0s diszkosszal;

minimumtavolsag: 20 m.

Fitk: 1,5 kg-os diszkosszal,
minimumtavolsag: 28 m.

Gerelyhajitds

Lanyok. 600 g-os gerellyel;
minimumtavolsag: 20 m.

Fitk: 800 g-os gerellyel,
minimumtavolsag: 32 m.

3. Torna A talajgyakorlat és a szekrényugras A talaj- és a szekrényugras bemutatasa

bemutatasa kotelezo, és egy tovabbi szer
kotelezéen valaszthato.

Lanyoknal valaszthato: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika.

Fiuknal a szer lehet: gyiirQi, nyajtoé vagy
korlat.

kotelezd, egy szer kotelezéen
valaszthato.

Lanyoknal: felemaskorlat, gerenda,
ritmikus gimnasztika valaszthato.
Fiuknal a szer lehet: gyird, nyujtd vagy
korlat.

3.1. Talajtorna

A négy kotelez0 és egy ajanlott elembdl
allo, dsszefliggo talajgyakorlat
bemutatasa.

Kotelezd elemek: guruloatfordulas,
fejallas, kézallas, mérlegallas.

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

A tanévre kotelezéen elirt gyakorlat
bemutatasa.

3.2. Szekrényugras

Egy tanult tamaszugras bemutatdsa
(lanyok minimum 4 részes, keresztben,
fiuk 5 részes, hosszaban felallitott
szekrényen).

Fiuk: lebegdtamasszal végzett
terpeszatugras bemutatésa.
Lanyok: lebeg6tamasszal végzett
guggoloatugras bemutatasa.
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3.3. Felemaskorlat

A harom kotelez6 és egy ajanlott
elembdl allo, osszefiiggd gyakorlat
bemutatésa.

Kotelez6 elemek: térdfellendiilés,
kelepfellendiilés a felsd karfara, alugras.
Ajanlott elemek: ostorlendiilet,
kelepfelhuzddas, malomforgés,
kelepforgas.

A tanévre kotelezéen el6irt gyakorlat
bemutatésa -
- Ostorlendiilet, kelepfellendiilés a
magaskarfara, kelepforgas hatra,
malomforgés elore, alugras.

3.4. Gerenda A négy kotelezo €s egy ajanlott elembdl | A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat
allo, osszefliggd gyakorlat bemutatasa. | bemutatasa -
Kételezo elemek: jaras, felugras, Felugras guggolasba, fordulat,
testfordulat, leugras. lebegoballas, kering6lépés, mérlegallas,
Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és | szokkend harmaslépés, guggolas,
térdel6tamasz, fekvotamasz, labtartas-csere, homoritott leugras.
hasonfekvés, hanyattfekvés,
guruldatfordulas.

3.5. Ritmikus Kiilonb6z6 elemekbdl allo Onalloan dsszeallitott kéziszergyakorlat

gimnasztika szabadgyakorlat zenére torténé bemutatasa zenére, a kotelezben

bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s). | megjelolt test- és szertechnikai
Javasolt elemek: érint6jaras, hintalépés, |elemeknek megfelelden.
kering6lépés, fordulatok, szokkend A gyakorlat ideje: minimum 45 s.
harmaslépés, lebeg6- és mérlegallas, (valaszthato kéziszer: labda, karika,
labemelések és lenditések, kotél, szalag, buzogany).
térzshullamok, ivelt és nyujtott
kartartasok stb.
Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika,
kotél, szalag, buzogany) 3 elem
bemutatasa.

3.6. Gytrt A harom kotelez6 és egy ajanlott A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat
elembdl allo, osszefiiggd gyakorlat bemutatésa.
bemutatasa.
Kotelezd elemek: zsugorlefiiggés,
lefiiggés, homoritott leugras.
Ajanlott elemek: futdlagos tdmaszba
kertilés, lebegbfiiggés, hatsofiiggés,
vallatfordulas eldre, leterpesztés.

3.7. Nyujtod A harom kotelez6 és egy ajanlott A tanévre kotelezéen eldirt gyakorlat
elembdl allo, 6sszefiiggd gyakorlat bemutatésa.
bemutatasa.
Kotelezo elemek: alaplendiilet,
kelepforgas, alugras.
Ajanlott elemek: malomfellendiilés,
térdfellendiilés, nyilugras.

3.8. Korlat A harom kotelezd és egy ajanlott A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat

elembdl allo, osszefiiggd gyakorlat
bemutatasa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet tdimaszba
vagy felkarfiiggésbe, felkarfiiggés,
pedzés, kanyarlati leugrés.

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

bemutatasa.
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4. Kiizdésportok, onvédelem

A dzsudo vagy a birké6zas alapelemeinek
bemutatésa:

Dzsudo alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

vagy

Birkozas alapelemek:

— dulakodas,

— hidban forgas,

— tars felemelése hattal felallasbol.

A dzsudo és a birkozas alapelemeinek
bemutatasa:

Dzsud6 alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

vagy

Birkozas alapelemek:

— dulakodas,

— hidban forgas,

— tars felemelése hattal felallasbol.

5. Uszas

50 m megtétele egy valasztott
uszasnemben,
szabalyos rajttal és forduloval; 25 m
teljesitése egy masik valasztott
uszasnemben, szabalyos rajttal.

50 m uszas valasztott uszasnemben;
két masik iszasnemben 25 m teljesitése,
szabdlyos rajttal és fordulokkal. Vizbol
mentési eldgyakorlat (az uszoda falatol
5-10 m-re, a medence aljan elhelyezett
targy felhozasa a viz alol).

Az 50 m-es uszasnemben a pontszam az
elért idéeredmény alapjan keriil
kiszamitasra.

6. Testnevelési és

Két sportjaték valasztasa kotelezd.

A vizsgazo a négy valaszthato

sportjatékok labdajaték (labdarugas, kézi-, kosar- és
roplabda) koziil harom gyakorlati
anyagat mutatja be.
Kézilabda 1. Kapura 16vés gyorsinditas utan - a 1. Kapura 16vés gyorsinditas utan - a

sajat

véddvonalrol indulva atadas a
félpalyanal allo tarsnak, a futas kdzben
visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés.

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

3. Tetsz6leges lendiiletszerzés utan
tavolba dobas kézilabdaval.

sajat védévonalrol indulva atadas a
félpalyanal allo tarsnak, futds kozben a
visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés passziv
védo mellett.

2. Biintet6dobas - egyenletes eloszlassal
a kapu két sarkaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kozvetlen talélat,
amelyet erds, egykezes fels6 dobassal
kell elvégezni.

3. Tavolba dobas kézilabdaval -
tetszOleges lendiiletszerzés utan.
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Kosarlabda 1. Fektetett dobas - félpalyarol indulva | 1. Fektetett dobas - félpalyarol a
kétkezes mells6 atadas a biintetévonal | kdzépkorbol indulva kétkezes mellsd
magassagaban az oldalvonalnal allé atadas a biintetévonal el6tt allo tarsnak,
tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar | rovid csel utan futas balra és a
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil | visszakapott labdaval megallas, bal lab
fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas. | eldl. Hosszu indulés, labdavezetés az

adogat6 elott, jobbkezes fektetett dobas.
2. Fektetett dobas - félpalyarol indulva | 2. Fektetett dobas - félpalyarol a
kétkezes mells6 atadas a biintetévonal | kozEépkorbdl indulva kétkezes mellsd
magassagaban az oldalvonalnal allo atadas a biintetGvonal elott allo tarsnak,
tarsnak, indulocsel utan befutas a kosar | rovid csel utan futas jobbra és a
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil | visszakapott labdaval megallas, jobb 1ab
fektetett dobas. Balkezes végrehajtas. el6l. Hosszu indulds, labdavezetés az

adogato elott, balkezes fektetett dobas.
3. Biintetédobas - valasztott technikaval.

3. Tempodobas - elhelyezkedés a

biintetdvonal sarkanal kosarlabda

alapallasban: rovidindulas utan egy

letités tempodobas.

Labdartigas 1. Labdaemelgetés (dekazas) - a f61drél | 1. Labdaemelgetés (dekazas) - a
felvett vagy feldobott labdat valtott gyakorlatot a foldrél felvett, illetve
labbal torténd érintéssel kell levegében | feldobott labdaval is lehet kezdeni. A
tartani. labdat valtott 1ab érintéssel kell

levegdben tartani.
2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan,
Ot darab egyenl6 tavolsagra letett 2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan,
tomottlabda (boja) kozott szlalom 0t darab egyenld tdvolsagra letett
labdavezetés tomottlabda (boja) kozott szlalom
oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrdl. labdavezetés, kapura 16vés 10 m-rdl. Az
utolso boja 15 m-re legyen a kaputol.
3. Osszetett gyakorlat: félpalyarol
indulva labdavezetés, raragas a kaputol | 3. Osszetett gyakorlat: félpalyardl
8-10 méterre oldalt elhelyezett, ledontott | indulva labdavezetés, rarugas a kaputol
ugroszekrénytetdre, a visszapattano 10-12 m-re oldalt elhelyezett, ledontott
labda kapura rugasa. ugrészekrénytetdre, a visszapattand
labda kapura rugasa.
Roplabda 1. Kosarérintéssel a labda fej folé 1. Kosarérintéssel 2 m tavolsagrol a

jatszasa egy 2 m sugara korben. (A
labdat legalabb 1,5 m-re a fej folé kell
jatszani.)

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

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

labda falra jatszasa 3 m magassagt vonal
folé.

2. Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda
falra jatszasa 3 m magassagu vonal f6lé.

3. Nyitasok - felsé egyenes
nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es
vonal mogotti teriilet. Valtott oldalra kell
nyitni.
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Szakszo-, név- és fogalomtar

Az alabbi szakkifejezések hasznalata a szobeli vizsgan elvarhato.

KOZEPSZINT

11-es ragas

aktiv pihenés

alakzatok - oszlop, vonal, kor
alkarérintés

allo- és térdeldrajt

also egyenes nyitas - nyitasfogadas
atadas - egykezes, kétkezes mellso, kétkezes felso, pattintott
biintetédobas

Coubertin baré

deformitas

dontés

edzésmodszer

edzettség

egészség

egészséges ¢letmod

elhizas

elokészitd gyakorlatok

emelés

emelkedés

ereszkedés

esztétikus mozgas

fejelés

fejlodések, szakadozasok

fektetett dobas

fogasok

forditas

fordulo

gimnasztikai alapforma

gurulas

gyerekkor

gyors inditas

hajitas, vetés, 16kés

hajlékonysag

hajlitas

helyes 1égzés (mellkasi, hasi, teljes)
idealis testsuly

iziileti mozgékonysag

jaras (futas) meginditasa, megallitasa
kapura 16vések - beugrasos, felugrasos
keringési rendszer

kiindul6helyzet

kosarérintés

kiizdelem

labdaatadasok labbal - lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések - belso, belso csiid, teljes csiid, kiilsd csiid
labdavezetés

leengedés

légzbrendszer

lendités
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lendiiletszerzés

magasugras - flop-, hasmant-, atlépStechnika

magyar olimpiai bajnokok - legalabb 6t név ismerete

mell-, gyors-, hataszas

motivacid

mozgatdrendszer

nyitodas, zarkozas, igazodas, takaras

nyujtas

olimpiai jatékok - okori, tjkori jatékok

passziv pihenés

prevencio

pulzus

rajtolas

rekreacio

ritmikus gimnasztika szerek - kotél, labda, karika, buzogany, szalag

serdiilékor

sériilés

sikerélmény

sorakozas

szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, labda, siilyzo, medicinlabda stb.)

szabadrigas - kozvetett, kdzvetlen

tavolugras - 1ép6technika, oll6zotechnika

teljesitmény

terhelés

természeti er0k

testedzés

testfordulatok

testi higiéné

testnevelés - sport

testtartas

tornaclemek: allasok, gurulasok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgasok, atfordulasok, tamaszugrasok,
lebegbtamasz, lendiiletek, fellendiilések, tamaszhelyzetek, leugrasok, 6sszekotd elemek

tornaszerek - talaj, gerenda, felemaskorlat, 16, ny(jto, gyiird, korlat, 16lengés

valtas

védekezés - emberfogasos, teriiletvédekezés

EMELT SZINT

a szervezet energiaszolgaltato rendszere
akadalyfutas

akceleracio

atadasok - légatadas, horogatadas, egykezes oldalso atadas
atlovés

autogén tréning

bedobas

biolégiai életkor

biolégiai feltételek

cselekvésbiztonsag

cselezés

diszkoszvetés

egyéni felel6sség

elemkapcsolatok

ellenalld képesség

elzaras-levalas

értékrend

feladas
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fels6 nyitas

fordulatok

genetikai adottsagok

gyakorlatok az izmok munkajanak jellege szerint: er6-, nyujto-, lazito-, ernyesztégyakorlatok

gyakorlatok testrészre, izomesoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, térzs- (has-, hat-, oldal-), labgyakorlatok

harmasugras

huzas

irambeosztas

ismeret

izommitkodés

jartassag

kalapacsvetés

kapustechnikék - kidobas, kirugas, vetédés

Kemény Ferenc

képesség

készség

kinesztézia

kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség)

koordinacios képességek (egyensulyérzék, téri tdjékozodoképesség, reakcidoképesség, kinesztézis, gyorsasagi
koordinacio, igyesség)

kornyezetkiméld tevékenység

kudarckeriilés

kudarctiirés

kultara

labboltozat

lelki higiénia

les

letités

megelézés

monotoniatiirés

mozgaskészség

mozgaskommunikacioé

mozgasmiiveltség

nemi kiilonbségek a testmozgasban

nyugalmi pulzusszam

olimpiai bajnokok - legalabb 10 név ismerete

olimpiai eszme, jelképek, bajnokok

ortopédiai elvaltozasok

Onismeret

pillang6tiszas

relaxacio

rudugras

sanc

sikerorientacio

stressz

stretching

szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas

tapanyagsziikséglet

tarsas gyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, bot, stilyzo, homokzsak stb.)

tempodobas

terheléses pulzusszam

terhelési tényezok (intenzitas, ismétlésszam, pihen6idd)

testi nevelés

testkultura

testnevelés

védekezés - letamadas
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