Onvédelem

Az osztalyozo vizsga témakorei

11. éevfolyam

Gyakorlati feladatok 1.

o esésiskola (tompitds helyzete, zuhanasok: el6re, hatra, oldalra, gordilések: el6re, hatra,
akadaly felett)

o birkdzé és judo dobdsok: valldobas, kiilénb6z6 csipddobasok, [dbsoprések

e emelések, hordasok, dobasok kiilonb6z6 testhelyzetekben

e kiizdelem 4llasbdl, fogaskeresés

e kiizd6 gyakorlatok térdelésbél és egyéb lenti helyzetekben

e Onvédelmi gyakorlatok:
- atkarolasok haritasa

Gyakorlati feladatok 2.

o afizikai felmérések elemeibdl 4 valasztott gyakorlat elégséges szintli bemutatasa.

Fogalmak:

e erb- és kardio edzés

o edzettség, erénlét

e aterhelés 6sszetevdi
e védekezési stratégia

Onvédelmi alapismeretek

o helyezkedések allasbdl,
o helyezkedés a talajon,
e (téstechnikdk (egyenes (ités, fellités, korives Utés),

A testi kényszer alaptechnikadi

o testi kényszer alkalmazasa passziv ellenallas esetében,
o megfogasokbdl és fojtasokbdl szabadulas,

e elvezet fogasok,

o eszkdz nélklli tAmadasok elleni védekezés,

o fogasok, atkaroldsok védése.
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A fizikai felmérés elemei, az egyes mozgasformak végrehajtasanak leirasa

F.1 Mellsé fekvétamaszban karhajlitds — nyujtds

Helyszin: tornaterem vagy sportpalya

Kiinduld helyzet: mells6 fekv6tamasz a talajon (karok vallszélességben, nyujtottan, el6renézé ujjakkal
a talajon, torzs egyenes, térd nyujtott, labak 6sszezarva, fej mérsékelten emelt, elérenézg tekintettel)
1. iitem: karhajlitas, (a mellkas érinti a talajt, a konyok kissé kifelé fordul, a |ab és a torzs egyenes, a
tekintet el6re néz).

2. (item: karnyUijtas (a karok egyttt mozognak a maximalis karnyujtasig, a torzs mindvégig maradjon
egyenesen).

Feladat: 30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtas.

Ertékelés: csak az elGirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes.
Eszkézfelhaszndlds: stopperéra

F.2 Hajlitott karu fiiggés

Helyszin: tornaterem vagy sportpalya

Kiindulo helyzet: hajlitott karu fliggés (karok vallszélességben, alsé vagy felsé madarfogassal, all a rad
vagy a nyu;jto felett, melyre nem tdmaszkodhat)

Feladat: a kiinduld helyzet megtartasa mért id6re

Ertékelés: mért id6 a fiiggés megkezdése és a végrehajté szemmagassaganak a nyujté vagy rud ala
stllyedéséig eltelt id6 masodpercben

Eszkézfelhaszndlds: bordasfalra erésitett fliggeszked6 allvany vagy nyujtd, zsdmoly, laticeles szényeg,
stopperdra

F.3 Fekve nyomds

Helyszin: tornaterem vagy kondiciondald terem

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés a fekvenyomd padon, sulyzérud tartdsa mellsé rézsutos
kozéptartasban (vallszélességben, vagy kicsit szélesebben).

1. litem: paros karhajlitas, sulyzé rud leengedése mellig.

2. iitem: karok nyujtasa kiinduld helyzetbe.

Feladat: a fiuk 20 - 40 kg-os sullyal, a lanyok 20 - 25 kg-os sullyal karhajlitas — nyujtas.

Ertékelés: csak az el@irt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes. A csip6
nem emelkedhet el a padtdl.

Eszkézfelhaszndlds: fekvépad, erégép vagy sulyzorud eldirt sulyu kiegészitGkkel, sulyzdtarté allvany.
Baleset megelézés: A balesetek elkeriilése érdekében a gyakorlatot csak két f6 segitségadd aktiv
jelenléte mellett szabad végrehajtani, tgyelni kell arra, hogy a rud leengedése soran ne zuhanjon a
mellkasra.
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F.4 4 x 10 méteres ingafutds

Helyszin: tornaterem vagy sportpalya

Kiindulo helyzet: a rajtvonal mogott allé rajthelyzet

Feladat: a 4 x 10 m-es tav idére vald megtétele lgy, hogy a futd az egymastdl 10 m-re lévé két vonal
kozt fut. Forduldnként labbal érinteni kell a vonalat.

Ertékelés: a rajt-cél vonalon valé masodszori athaladds zérja az id6mérést.

Eszkézfelhaszndlds: jelzett és kimért sik pdlya, stopperdra, sip

Megjegyzés: elesést kovetGen még egyszer végrehajthato a gyakorlat.

F.5 Helybél tavolugrds

Helyszin: tornaterem vagy sportpalya ugrogodor.

Kiinduld helyzet: az elugrd vonal mogott allé helyzet

Feladat: helybdl karlenditéssel, paros labrél torténd elrugaszkodassal elugras a legnagyobb
tavolsagra.

Ertékelés: az utolsé hagyott nyomtdl az elugré vonalig mért tavolsag. A harom kisérletbél a legjobb
eredményt kell értékelni.

Eszkézfelhaszndlds: ugrégodor vagy jelzett palya, talajegyengetd szerszam, mérdszalag.

F.6 Hanyattfekvésbdl feliilés

Helyszin: tornaterem vagy sportpalya

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés hajlitott labbal (kb. derékszogben), labfej rogzitve (segédeszkozzel,
tars segitségével), tarkdra tartas.

1. litem: torzsemelés, a konyok érinti a térdet.

2. (item: vissza kiinduld helyzetbe

Feladat: 1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas.

Ertékelés: csak az el8irt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes.
Eszkézfelhaszndlds: bordasfal sz6nyeggel, polifoammal vagy (il6pad, stopperodra.

F.7 2000 méteres sikfutds

Helyszin: sportpalya.

Kiinduld helyzet: a rajtvonal mogott allo rajthelyzet.
Feladat: 2000 méter tavolsag megtétele id6re.

Ertékelés: a célvonalon valé athaladés zérja az id6mérést.
Eszkézfelhaszndlds: futdpalya, stopperora, sip.
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A fizikai felmérés teljesitmény szintjei

Evfolyam FIUK LANYOK
9. | 10 | 11. | 12 9, 10. 11, 12,
Mellsé fekvétamaszban karhajlitds — nyujtds 30 mp
5 28 30 32 35 14 16 18 20
4 26 28 30 32 12 14 16 18
3 24 26 28 30 10 12 14 16
2 22 24 26 28 8 10 12 14
Hajlitott karu fiiggés mp
5 50 60 65 73 30 35 40 45
4 40 50 55 60 25 32 35 40
3 30 35 40 45 20 22 25 32
2 20 22 25 30 15 20 22 25
Fekve nyomads db
20 kg 30 kg 40 kg 40 kg 20 kg 20 kg 25 kg 25 kg
5 15 15 20 25 10 15 15 25
4 12 12 15 20 8 12 12 20
3 10 10 12 15 6 10 10 15
2 8 8 10 12 5 8 8 12
4 x 10 méteres ingafutds
5 9.60 9.30 9.00 8.80 10.50 10.00 9.80 9.40
4 10.20 10.00 9.60 9.30 10.80 10.40 10.20 10.00
3 11.00 10.60 10.20 10.00 11.20 11.00 10.80 10.50
2 11.60 11.20 10.80 10.60 11.60 11.40 11.20 11.00
Helybél tavolugrds
5 210 222 235 250 180 195 210 220
4 200 210 222 235 165 180 195 210
3 185 200 210 222 155 165 180 195
2 170 185 200 210 145 155 165 180
Hanyattfekvésbdl feliilés 60 mp
5 40 45 50 55 25 32 40 45
4 35 40 45 50 22 28 32 40
3 30 35 40 44 18 24 25 32
2 25 30 35 34 15 18 20 22
2000 méteres sikfutds
5 8.30 8.20 8.10 7.35 11.00 10.45 10.30 10.00
4 9.10 9.00 8.50 8.40 12.15 11.45 11.30 11.15
3 11.00 10.50 10.40 10.30 13.30 13.00 12.45 12.30
2 13.30 13.10 12.50 12.30 14.45 14.30 14.15 14.00
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