TESTNEVELES

9-12. évfolyam

Célok és feladatok

A testnevelés €s sport célja, hogy az iskola egységes neveld-oktaté munkdjanak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgdsos jatékok, sportagi
tevékenységek és az ezekhez kapcsolddd intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezbinek egyiittes hatasaval jaruljon hozza, hogy a tanuldk életigenld, az
egészséget sajat értékrendjilkben kiemelt helyen kezeld személyiséggé vialjanak. Ismerjék
motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek fejlesztésének és/vagy fenntartdsdnak
moédjat, a mozgdsos jaték, a verseny Oromét, és igényeljék azt. Becsiiljék meg tarsaik
teljesitményét, sajatitsdk el az elvdrhaté mozgéskultirat, ismerjék a testnevelés és sport
egészségiigyi és prevencids értékeit. Vdljon a rendszeres fizikai aktivitds magatartdsuk
1észévé.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok

Az ellendllo képesség és az edzettség fejlesztése, az ortopédiai elvéltozasok

ellenstiilyozésa. Ertsék és ismerjék a prevenci6 1ényegét.
A mozgdskultiira fejlesztésével kapcsolatos feladatok

A kondiciondlis és koordindcids képességeknek az életkorhoz és az egyéni
adottsdgokhoz igazitott fejlesztése. Mozgaskészségek megfeleld szintii kialakitdsa. A jaték- és
sporttevékenységekhez ~ és  azok  lizéséhez  kapcsolédé  ismeretek  bovitése.
Mozgaskommunikéacio.

A kornyezeti neveléssel kapcsolatos feladatok
A didkok értsék meg:

— az életmdd (a mozgas) mellett a kedvez6 avagy karos kornyezeti hatasok (levegd, zaj,
latvany, zoldovezet, tapldlkozds) is jelentdsen befolydsoljdk testi és lelki
egészségiinket, fejlodésiinket;

— a mozgasnak fontos szerepe van az élményszerll tapasztalatszerzésben, az emberi
kapcsolatokban, a kornyék/ az orszag megismerésében; karosszékbol, tévét bamulva,
autébdl vagy vonatbdl alig keriilhetiink kapcsolatba a vildggal - igazabdl gyalogosan
és kerékparral tudjuk felfedezni a tdja;

— mennyire fontos az egészséges napi-heti-évszakos életritmus kialakuldsa.

— Ismerjenek meg régi magyar mozgdst igényld népi jatékokat (méta, karikahajtas,
goblyalabazas, zsakbanfutas stb.)

Tanuldsi, jdték- és sportoldsi élmények nyiijtdsa

Sportagak elsajatitasa, torekvés teljesitményre, kollektiv sikerélmény, a tevékenység
orome. Ertékes személyiségvondsok fejlesztése. Kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
kitartds, a monotdnia tiirése, kornyezetkiméld magatartas.

Fejlesztési kovetelmények

A testnevelés céljaként megfogalmazott alapvetd kdvetelmény minden tanulé szdméra, hogy
az alkalmazds szintjén rendszeresen miiveljék mindazon tanult tevékenységformakat, amelyrdl
tudjak, hogy az egészség meglrzésében meghatarozé szerepe van. Egyszeribben fogalmazva:
rendszeresen végezzenek testedzést.



A mozgaskultira fejlesztése érdekében allanddan noveljék motorikus képességeik szinvonalat
(erd, gyorsasag, alloképesség), hogy lehetové viljon az atlétika, torna, sportjatékok, kiizdésportok,
Uszds ismereteinek elsajétitdsa a teljesitdképes tudas szintjén.

Alakuljon ki a tanuldkban a cselekvésbiztonsig érzése, amely a mozgaskultira
eredményeként hozzdjarul ahhoz, hogy a rendszeres fizikai aktivitds beépiiljon életviteliikbe.

Alakuljon ki a tanulékban a mozgésos tevékenységformdk hatterében 1évo fizikai, bioldgiai,
pedagdgiai elvek megismerésének és értelmezésének sziikséglete. Ismerjék a sporttorténet
legfontosabb eseményeit, a vildgszinvonalon teljesitd versenyzoket, érdeklddjenek a magyar és a
nemzetkdzi sportélet aktudlis eseményei irdnt.



9. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

A tanul6k mozgatdsdhoz, atszervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok haszndlata.
Gimnasztikai alapformdk és a testtartdst javitd gyakorlatok. A kondiciondlis képességeknek a
tanuldk kiindul6 szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai mozgdsanyagbdl a vélasztott futdsok,
dobasok és ugrdsok technikai szintjének kialakitdsa. A torna mozgédsanyagiaban 1évd vilasztott
szergyakorlatok, elemek, elemkapcsolatok elsajatitdsa. A valasztott sportjatékok Uizése egyszerii
szabalyok szerint, torekvés az 0sszjatékra. A természetben tizhetd sportagak koziil lehetdség szerint
legalabb egynek a gyakorlasa. Kiizdofeladatok és jatékok elsajatitdsa. Aerobic.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok
4 6ra

Elokészités, alapozas,
prevencio
8 dra

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok
12 6ra

TARTALMAK

Menet meginditisa és megdallitisa. Menetsebesség és a 1épéshossz
véltoztatdsa jaras kozben. Alakzatok kialakitdsa. Sorakoz6 kiilonbozo
alakzatokban. Testfordulatok helyben.

Altalanosan és sokoldaldan fejleszté erdsitd, nyijté hatdsi 4-8 iitemii
szabad, illetve szabadgyakorlati alapforméji gyakorlatok. A
biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.

Futéiskola: futds térd- és sarokemeléssel. Dzsoggolds, szkippelés
helyben, haladdssal, kifutdssal. Keresztez6futds, futds hatrafelé.
Szokdeld-, ugrdiskola: galoppszokdelés valtott 1dbbal, indidnszokdelés
valtott és paroskart lenditéssel. Szokdelések egy ldbon, valtott 1dbon,
ezek kombindcidi. Futé-ugré 1épések. Sorozatugrasok helybdl indulva
és 3-4 1épés utan. Fel- és leugrdsok zsdmolyra, 3-4-5 részes szekrényre,
atugrasok az eldbbi szereken egy, illetve paros ldbon stlyterheléssel is.
Ugrdokotél gyakorlatok. Dobdiskola: hajitasok, lokések, vetések
kiilonboz6  allasokbol, helyzetekb6l medicinlabdaval, sdlygolyodval,
egyéb szerekkel. Forgatas, ivképzés helybdl dobasokkal. A 1ab emeld,
forgaté mozgdasat hangsilyozé dobasok. (A dobasokat mindkét oldalrdl
végeztessiik.) .Célbadobasok.

Futdsok: Allérajtok, térdelSrajt, rajtversenyek 20-30 m  tavon.
Fokozoéfutds, iramfutds. Gyorsfutds 60 m-en. Futéversenyek.

Ugrdsok: Magasugras: 3-5 1épés nekifutdssal ugrasok léc felett,
kiilonboz6 irdnybdl torténd induldssal és ugrasfeladattal. Az egyes
ugrastechnikdk (hasmant, flop) megismertetése. A  vélasztott
ugrastechnikdban a megfeleld felugrds (kar-lablendités, elrugaszkodas),
légmunka, a talajraérkezés kialakitdsa. Magasugrdversenyek.
Tévolugras: guggold technikdval ugrds. Az elugrés biztositdsa erdteljes
elrugaszkodassal, a kar- és lablendités fokozasaval.
Tévolugréversenyek .

Stlylokés: fidk 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-os sulygolyéval. A 16k6
mozdulat kialakitdsa, Iokések helybdl, jardsbol, elforduldssal.
Oldalfelallasbdl sulylokés. Sulylokdversenyek



Szergyakorlatok
10 6ra

Roplabda

Kézilabda
6 ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 6ra

Természetben tizhet6
sportok

2 6ra

Képesség fejlesztés

Talaj: Guruléatfordulds sorozatban elOre-hatra kiillonbozo kiinduld
helyzetekbdl, kiilonboz6 befejezd helyzetekbe. Emelés fejallasba,
gurulds eldre allasba. Fellendiilés kézallasba. Kézenatfordulds oldalt
mindkét irdnyba. Mérlegallas. Osszefiiggd gyakorlatok.

Szekrényugrds: Fidk hosszdban (4-5 1ész) guruléatfordulds,
felguggolds, leterpesztés, terpeszatugras. Lanyok: széltében (3-4 rész)
guggoldatugras, hosszdban guruléatfordulds.

Korldt (fiiik): Tamasz. Tdmaszban haladéds el6re-hatra. Karhajlitds-
nyujtds. Alaplendiilet tdmaszban. Ugréds felkarfiiggésbe és lendiilet
elére terpesziilésbe. Terpesziilésbdl gurulddtfordulds terpesziilésbe.
Kanyarlati leugras. Terpeszpedzés, alaplendiilet. Osszefiiggd gyakorlat.
Gyiirii (fitik): Fliiggésben alaplendiilet. Lendiilet elére zsugorfiiggésbe.
Lebegofiiggés. Emelés lefiiggésbe Zsugorfiiggésbol emelés lefiiggésbe.
Ereszkedés hatso fiiggésbe és visszahuzas. Fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras. Tdmaszkisérletek. Osszefiiggd gyakorlatok.
Gerenda (ldnyok): Jaras elOre, oldalt, hatra. Kiilonbozo testhelyzetek:
allasok, térdelés, guggolas, fekvOtamasz, fekvések stb. Atmenetek
egyik testhelyzetbol a masikba. Felugrds mellsé oldaldllasbol egy 14b
atlenditésével és 90 fokos fordulattal lovagléiilésbe. Leugras:
fiiggdleges repiilés. Osszefiiggd gyakorlatok.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok).A ritmikus gimnasztika legalapvetobb
elemei (torekedve a végrehajtds pontossigdra), jarasok, fordulatok,
atugrasok, testhelyzetek, ivestartisok. Torekvés egyiittmozgdsra a
zenével.

Jaték kosar illetve alkarérintéssel 1:1 ellen csokkentett teriilleten. Jaték
(9x9 m). Nyités als6 vagy fels6 nyitassal.

A véddjatékos mozgasa. Védekezés egy és két zavaro jatékossal, védok
helyezkedése a kijelolt teriileteken. A védelem fellazitdsa, betorés,
kapura 10vés. Egykezes dtadds mozgds kozben. Kiilonbozo
magassidgokbol érkezd labda elfogdsa. Kapura 16vés legfeljebb egy
labdaleiitéssel. Jatékhelyzetekben emberfolény kihaszndlasa 2:1, 3:2,
4:3 elleni helyzetek esetében.

Az emberfogisos védekezés alapelvei: véddvonal, védotavolsag,
hatrahelyezkedés. Védotol valé elszakadds cselezéssel, gyors
induldssal, iram- és irdnyvaltoztatassal. Alapmozgéasok labda nélkiil és
labdaval: megindulds, megallds, sarkazds, irdnyvaltoztatds. Egy- és
kétkezes 4tadasok. Kosarra dobdsok alldhelybdl, labdavezetésbol
fektetett dobds. Jatékhelyzetek: 1:1, 2:1 elleni tdmadas és védekezés.
Otletjaték két kosdrra.

Laza emberfogds posztok szerint. A véddjatékos helyezkedése.
Szabadulds a védétél gyors elfutdssal. All6 és mozgd labda rigdsanak
technikai formdi. Labdavezetés belsOvel. Fejelés. Jatékhelyzetek 2:1,
3:2 elleni jaték

Téjékozodasi futds.

Hegyi futds. Lépcsdzés. Hoban rogby labdarigis.



Onvédelmi és
kiizdésportok
4 6ra

Fogalmak
2 6ra

Kiizdofeladatok és jatékok parokban kiilonbozd testhelyzetekben.
Kiizdégyakorlatok  labdaval.  Emelések, horddsok kiilonbozd
testhelyzetekben.

Kondiciondlis képességek: erd, gyorsasdg, dalloképesség. Az egyes
sportdgi  tevékenységek  kapcsin = megismerhetd ~ fogalmak:
tdmaszhelyzet, ivképzés, gyorsulds.  Sportigi  verseny- és
jatékszabdlyok.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok felvétele a vezényszavaknak megfelelden. Gimnasztikai feladatok végrehajtasa
utasitdsra, néhany testtartiast javité gyakorlat bemutatds utdni végrehajtasa. A kondiciondlis
képességek szintjének javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds foleg a technikai
végrehajtas tokéletesitése révén. Elemkapcsolatok végrehajtdsa vélasztott szereken segitségadas

mellett.

Aktiv részvétel a vélasztott sportjatékokban.
Aktiv részvétel a kiizdgjatékokban és feladatokban.



10. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

Az 6ra szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok haszndlata. Kiilonb6zd sebességii
jéarasok, futdsok, dtmenetek végrehajtdsa. Sokféle gimnasztikai alapforma, illetve kéziszergyakorlat
ismerete, 2-3 alapforma alkalmazdsa. A helyes testtartdst javitd gyakorlatok haszndlata. A
kondiciondlis képességeknek (kiillondsen az erd és az alloképesség) a tanuldk kiinduld szintjéhez
igazitott fejlesztése. Az atlétikai mozgdsanyagbdl a futdsok, dobdsok és ugrasok valasztott
technikdinak gyakorldsa, javitdsa, torekvés a mérhetd teljesitmények novelésére. A torna valasztott
szerein elemkapcsolatok ©ndllo Osszedllitdsa, torekvés pontos végrehajtisra. A valasztott
sportjaitékokban a tanult technikai elemek tudatos alkalmazdsa, a jatékszabalyok ismerete. A
természetben tizhetd sportdgak koziil lehetség szerint legalabb egynek a gyakorldsa. Kiizddsportok
technikai elemeinek gyakorlésa.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok
4 6ra

El6készités, alapozas,
prevencio

Atlétika
20 6ra

TARTALMAK

Sorakozds kiillonbozé alakzatokban. Figurdlis menetek, futdsok.
Atmenet jarasbol futisba és vissza. A tanuldk tudatos, fegyelmezett
magatartdsanak kialakitasa.

Gimnasztika: a 9. évfolyam eldirdsa szerint. Biomechanikailag helyes
testtartdst biztosité gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis
témakortodl fiiggd (cél) gyakorlatok. Futdiskola, szokdeld-ugréiskola,
dobdiskola. A 9. évfolyam anyagdnak végrehajtisa nagyobb
hatasfokkal (intenzitds, idGtartam, ismétlésszam). Futdsok: Gyorsfutés
60 m-es tivon. Rajtgyakorlatok, 4ll6-térdeldrajt, rajtversenyek.
Fokozoéfutas, iramfutas. Tartos futasok.

Ugrdsok: Magasugras: 5-7 1épés nekifutdssal, valasztott technikaval
(flop vagy hasmant). A végrehajtis (technika) javitdsa, kiilonos
tekintettel a  kitdmasztasra, felugrdsra és a  légmunkara.
Magasugréversenyek. Tavolugras: Nekifutdssal guggolé vagy homoritd
technikaval, az elugras utan kifejezett sodrodassal.
Tévolugréversenyek.

Stlylokés: hattal felallasbol becstiszassal (fiuk 4-5 kg-os, lanyok 3-4
kg-os sulygolyoval). Elofeszitett helyzet kialakitdsa, kétlabtdmaszos
helyzet. Sulyloko versenyek.



Szergyakorlatok
10 6ra

Testnevelési és
sportjatékok

Kézilabda
6 ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 dra

Természetben iizheto
sportok
2 Ora

Onvédelmi és
kiizdésportok
4 6ra

Talaj: Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds eldre allasba.
Kézenatfordulds oldalt (mindkét oldalra). Fejen- és kézenatfordulas.
Repiild guruléatfordulds. Osszefiiggd talajgyakorlat a 9.6s 10.
évfolyamon tanult elemekbdl. Osszekotd elemekként a fidk a
gimnasztika, a ldnyok a ritmikus gimnasztika elemeit haszndljak.
Szekrényugrds: ~ Fiik: hosszdban (4-5 rész) terpeszditugrés,
guggoldatugras. Lanyok: hosszdban (4-5 rész) felguggolés leterpesztés.
Korlat  (fiiik):  Felkarfiiggés.  Alaplendiilet  felkarfiiggésben.
Felkarfiiggésben lendiilet, fellendiilés elére tdmasz terpesziilésbe.
Tamaszban lendiilet, vetédési leugras. Osszefiiggd gyakorlat a 9.és 10.
évfolyamon tanult elemek felhasznaldséaval.
Gyirii  (fiuk): Vallatfordulds eldre. Fiiggésben lendiilet eldre,
terpeszleugras hatra. Hatsomérleg-kisérletek. Osszefiiggd gyakorlat a 9.
és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznalasaval.
Gerenda (ldnyok): FErintéjards, hintajards, harmaslépés.180 fokos
fordulat kétldbondllasban, guggolasban. Kiilonbozé 4allasok és
testhelyzetek. Felugrds mells6 oldalallasbol egy labatlenditéssel
oldaliilétdmaszba egy combon. Leugras, fiiggéleges repiilés kiillonbozd
feladatokkal. Osszefiiggd gyakorlat a 9. és 10. évfolyamon tanult
elemek felhaszndldsaval.
Ritmikus gimnasztika (ldnyok): Tves és nyijtott kartartisok varidciéi.
Torzsdontés fokozatai, torzsivek elore és hatra. Labemelések,
lablenditések, fordulatok, futé fordulat egy ldbon, keringdlépés.
Atugrasok egyik 1abrél a masikra.

A 9. Evfolyam anyaginak végrehajtdsa nagyobb hatdsfokkal
(intenzitds, id6tartam, ismétlésszdm).A 9. Evfolyamon valasztott
sportjaték anyagat kell feldolgozni.

Témadésban a védelem széthiizdsa gyors adogatéssal, 16vdcselekkel,
résekre helyezkedés, kapott labddval betorés, kapuralovés. Biintetd
dobds. Egyszertii 16v0- és atadascselek.

A 9. Evfolyam el8irdsai szerinti emberfogdsos védekezés. Az 1:1, 2:2
elleni jatékban betorések, befutdsok, dobdsok kialakitasa. Atadésok:
pattintott, egykezes alsddtadds. Labdavezetés irdnyvaltoztatdssal.
Fektetett dobas futds kozben 4tvett labdaval. Jaték osztogatdval és
kétkosarra.

Téamadasok a tamadas sulypontjanak valtoztatdsaval rovid és hosszd
atadasokkal. Labdavezetés kozben irdnyvaltoztatds és megallas a
védotdl vald szabadulds szandékaval. BelsOcsiidrigas. Védok valtasa
kijatszas esetén.

Hegyi futés, 1épcsdzés.

Kiizdéjatékok parokban és csoportosan. Kiizddjatékok szerekkel (bot,
medicin labda). Paros kiizdelmek.



Fogalmak Elofeszitett  helyzet, kétlabtdmaszos  helyzet, ivhelyzet, a
2 6ra dobdszamoknal haszndlt végrehajtasi formak a szerek elengedése elott
a jobb teljesitmény érdekében.

A tovabbhaladas feltételei

Kéziszergyakorlatok végrehajtdsa utasitisra, o©ndlldé szabadgyakorlat tervezése és
végrehajtasa, a testtartast javito gyakorlatok 6néllé végrehajtasa. A kondiciondlis képességek
szintjének megtartdsa, illetve javuldsa, javulds a mérhetd atlétikai teljesitményekben, a technikai
végrehajtas tokéletesitése. A valasztott szereken elemkapcsolatok o6ndllé végrehajtasa. Aktiv
részvétel a valasztott sportjatékokban, szabalyok szerinti jaték.



11. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

Az ora szervezéséhez, valamint az {innepségek (iskolai, sport, torna) lebonyolitdsdhoz
sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonuldsok pontos alkalmazidsa. Szabadgyakorlatok és
szabadgyakorlati alapformdju kéziszer, tarsas és szergyakorlatok alkalmazésa (3-4 alapforma, 8-16
item).A helyes testtartdst javité gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa. A kondiciondlis képességeknek
(az erd, az alloképesség és a gyorsasig) a tanuldk kiinduld szintjéhez igazitott fejlesztése. Az
atlétikai mozgdsanyagban a technikai szint stabilizdlasa, a mérhetd teljesitmények novelése.
Torndban a vdélasztott szergyakorlatok esetében 3-4 elembdl 4all6 gyakorlatsor folyamatos
végrehajtasa. A vélasztott sportjatékokban (legaldbb kettében) a tanult technikai elemek, taktikai
megoldasok alkalmazasa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben {izhetd
sportdgakban. Kiizddsportokban a paros kiizdelmek sordn a tanult technikai elemek gyakorlasa.

TEMAKOROK TARTALMAK

Rendgyakorlatok A menet irdnydnak véltoztatdsa egyes, kettes stb. oszlopban, jards

2 ora kozben. Testfordulatok jards kozben. Fejlodések, szakadozasok jards
kozben. Vonuldsok, ellenvonulasok, keresztezd ellenvonuldsok jards
kozben.

El6készités, alapozas, A 10. Evfolyam el6irdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazé és 8-
prevencio 16 iitem1i gyakorlatok alkalmazasaval.
4 6ra Biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.

Zenés gimnasztika.

Atlétikai jellegii Az atlétika egyes 4gainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis cél- és
feladatmegoldasok képességtejlesztd gyakorlatok.
12 6ra Erdfejlesztd gyakorlatok:

Laberd: térdhajlitisok, nyujtasok, szokdelések, felugrasok, atugrasok,
szerrel, szereken és 1épcson egy, illetve paros labon.

Karer6: kotélmaszas, fiiggeszkedés.

A torzsizomzatot erOsitd gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhaszndlasaval has-, hat- és oldalizom-erdsité gyakorlatok.

Gyorsasdg fejlesztése: a tanult mozgdsanyag végrehajtdsdban
gyorsasagra val6 torekvés (pl. dobdsok, 16kések). Rajtgyakorlatok, iddre
torténd futasok, felmaszasok, atbuijasok stb.

Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés szakaszos valtoztatdsdval
az erlt, gyorsasdgot fejlesztd gyakorlatok. Kozepes iramd futds,
egyenletes ritmusra torekvés. Résztdvok futdsa, 100-150 m pihendkkel
vald ismételt lefutdsa. Javasolhaté a tdvolsdg vagy az iddtartam
meghatarozasa. Lanyoknal: 3000 m, fidknal: 5000 m.

Futdsok

Gyorsfutds 60 m-es tavon.

Rajtversenyek 4ll6 és térdeld rajttal 30 m-es tavon.

Fokozoéfutds, iramfuts.



Torna jellegi
feladatmegoldasok
10 6ra

Szergyakorlatok
8 6ra

Testnevelési és
sportjatékok

Kézilabda

8 ora

Kosarlabda
12 6ra

Labdarugas
12 6ra

Ugrdsok:

Magasugrés: a valasztott technikaval.

Magasugréversenyek.

Tavolugras: a valasztott technikdval. A nekifutds tdvolsdganak kimérése
tapasztalat alapjdn, segédvonal alkalmazdsa. Tavolugréversenyek.

Sulylokés: Hattal feldllasbol becstiszdssal, a szer minél hosszabb tton
torténd gyorsitdsa. Stlylokd versenyek.

A vallov, valamint a csipdiziilet mozgashatarat noveld nyujto, illetve
lazité hatasu gyakorlatok, passziv lazité gyakorlatok alkalmazédsa tars
segitségével. Az egyes nehezebb elemek elsajatitasat biztosité specidlis
er6sito, lazito jellegl és célgimnasztikai, valamint ravezetd gyakorlatok
alkalmazasa.

Talaj: Ulésbél gurulds hatra kézallds felé. Befejezd helyzetek.
Fellendiilés kézilldsba. Fejbillenés, fejenatfordulds. Osszefiiggd
gyakorlatok.

Szekrényugrds:

Fidk: hosszaban (5 rész) felguggolds, fejenatfordulds.

Lanyok: sz€ltében (5 rész) guggoldatugras.

Korldt (fiiik):

Tamaszban: lendiilet hatra, fellendiilés felkardllasba. Felkarfiiggésben
lendiilet hétra: tdmaszba lendiilés hdatul. Tdmaszban lendiilet eldre.
Osszefiiggd gyakorlat.

Gyitirii (fitik):

Huzo6das-tolédas tdmaszba. A 9—10. évfolyam anyagdnak gyakorlésa.
Osszefiiggd gyakorlat.

Gerenda (ldnyok):

Felugras oldal-guggolétamaszba. Keringdjaras. Felugrassal
labtartascsere. Guruléatfordulas eldre. Futélépések.

Osszefiiggd gyakorlat.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok):

Torzsivek  allasban. Tamado-, védodallasok. Galoppszokdelések.
Szokkend harmaslépés. 180-360 fokos fordulatok.

A 10. évfolyam anyagdnak hatékonyabb feldolgozdsa. A 9. évfolyamon
valasztott sportjaték anyagat kell feldolgozni.

A tamadoéjitékosok helytartdsdval széles vonald tdmadds. Betorés a
védelembdl kilépd, védotdl iiresen hagyott teriiletre. Kapura 16vés
felugrassal labdavezetésbdl és kapott labdaval.

A 9. évfolyamon tanult médon emberfogdsos védekezés. Laza és szoros
emberfogds. 2:2, 3:3 elleni jaték, adogatdsok, labdavezetés és dobdsok
véddvel szemben. Tempodobds. Jaték egy €s két kosarra.

Foldrdl felpattand labda toppoldsa a ldbfej belsd részével, helyben és

mozgds kozben. A labda elhizdsa all6helyben rafutd tars eldl. Jaték
kispalyan.
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Természetben tizheté A 10. évfolyamon leirtak szerint.
sportok
6 6ra

Kiizd6 sportok Karate - alaptechnikdk gyakorldsa

A tovabbhaladas feltételei

Nyolc iitemi két alapformat tartalmazé kéziszer- €s tarsas gyakorlatok végrehajtdsa utasitasra,
4-8 iitemil szabadgyakorlatokbdl all6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtdsa, a testtartast javitd
gyakorlatok 6ndll6 végrehajtdsa. A kondiciondlis képességek szintjének megtartasa, illetve javulasa.
Meérhet6 atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtis stabilizdlasa. A vdlasztott
szereken rovid gyakorlatsor végrehajtisa segitségadds mellett. Aktiv részvétel két valasztott
sportjatékban, szabalyok szerinti jaték. Aktiv részvétel egy természetben tizhetd sportagban.
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12. évfolyam

Evi oraszam: 64

Belépo tevékenységformak

Az o6ra szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonuldsok alkalmazdsa. A
szabadgyakorlati alapforméji gimnasztikai kéziszer-, tdrsas, pad-, bordasfal-gyakorlatok
alkalmazdsa (3-4 alapforma, 8-16 iitem). A helyes testtartdst javité gyakorlatok 6nall6 haszndlata. A
kondiciondlis képességek fejlesztése. Az atlétikai mozgdsanyag stabil végrehajtisa, versenyzés.
Torndban a vdélasztott szergyakorlatok esetében 3-4 elembdl 4all6 gyakorlatsor folyamatos
végrehajtasa. A vélasztott sportjatékokban (legaldbb kettoben) a tanult technikai elemek, taktikai
megoldasok alkalmazasa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben {izhetd
sportdgakban.

TEMAKOROK TARTALMAK
Rendgyakorlatok Futdlépés egyes, kettes stb. oszlopban iitemtartdssal. Testfordulatok
2 ora helybenfutds és futds kozben. Fejlodések, szakadozasok futds kozben.

Vonuléasok, ellenvonulasok, keresztez6 ellenvonulasok futas kozben.

Elokészités, alapozas, A 11. évfolyam eldirdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazo €s 8-

prevencio 16 iitemii szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdju kéziszer- és
8 ora szergyakorlatok alkalmazdsdval. Biomechanikailag helyes testtartast

biztosit6 gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Atlétika Az atlétika egyes 4gainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis cél- és
10 6ra képességfejleszté gyakorlatok.
Erdfejlesztd gyakorlatok:
Dinamikus l4berd: térdhajlitisok, nytjtisok, szokdelések, felugrasok,
atugrasok szerek felhaszndlasaval, szerterheléssel is.
Karer6: dobdsok 3-5 kg-os medicinlabddval a szer sulydnak és az
ismétlésszamnak a novelésével. Kotélmaszas, fiiggeszkedés. Kotélmaszo
és fliggeszkedd versenyek.
A torzsizomzatot erOsit0 gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhaszndlasaval hasizom erGsitd gyakorlatok az ismétlésszam és az
intenzitds valtoztatdsaval.
Gyorsasag fejlesztése: Rajtgyakorlatok és versenyek kiilonb6zd kiindul6
helyzetekbdl.
Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés valtoztatasival az erdt,
gyorsasagot és ligyességet fejlesztd gyakorlatok végzése. Résztdvok
ismételt lefutdsa pihenési id6 kozbeiktatasaval.
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Szergyakorlatok
8 ora

Kézilabda
6 Ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 6ra

Természetben tizheto
sportok

4 6ra

Onvédelmi és
kiizd6sportok

Futdsok

Gyorsfutas 60 m-es tavon. Futdversenyek 60 méteren.
Rajtversenyek 4ll6 és térdeld rajttal 30 m-es tavon.
Fokozoéfutds , iramfutis.

Ugrasok

Magasugrés a valasztott technikaval.

A technika folyamatos javitisa Magasugréversenyek.
Tavolugras a valasztott technikaval.
Tavolugréversenyek

Stlylokés: A szer 16késének helyes irdnya, szoge.
Sulylokd versenyek.

Talaj

A 9-12. évfolyamon tanult elemek vdltozatos Osszekapcsoldsdval
gyakorlatsor 0sszedllitdsa, 0sszekotd elemek felhasznaldsédval.
Szekrényugrds

Fidk: hosszadban (5 rész) a tanult ugrdsok gyakorldsa. Lanyok: keresztben
(5 rész) a tanult ugrasok gyakorldsa.

Korldt (fivik)

Beugras felkarfiiggésbe, lendiilet el6retamaszba. Felkarfiiggésben
lendiilet elére, felkar-lebeg6tdmaszba, billenés tdmaszba, Osszefiiggd
gyakorlat.

Gerenda (ldnyok)

Az el6z6 osztdlyokban
Osszedllitasa.

A 9-12. évfolyamon tanult elemek ismétlése.

tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor

A teriiletvédekezés elleni jaték gyakorlasa. Hatosfal és 5+1-es védekezés
gyakorlasa. Kapuralovés széIrdl és beugrassal.

Teriiletvédekezés (2:3), a védoteriilet felosztdsa, a véddjatékosok
mozgdsa, helyezkedése a kijelolt teriileten, teriiletvédekezés elleni jaték
1:3:1-es felallasbol.

A korabban tanult elemek gyakorlasa és alkalmazasa a jatékban.

Védekezés a tamadok emberfolénye ellen. Teriiletvédekezés. Szabadulas
védotol egyszeri labdascselekkel. Ralépos csel indulast, elhtizast utanzo
cselek.

Jaték kétkapura.

A 11. évfolyamon leirtak szerint. A helyi lehetdségektdl és az iddjarastol
fliggben.

Tarsas kiizdé gyakorlatok felhaszndldsaval a kondiciondlis képességek
(erd, gyorsasag) specialis fejlesztése.

13



A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok és vonuldsok végrehajtidsa a vezényszavaknak megfeleléen. Nyolc iitemli két
alapformat tartalmazé pad- és bordasfalgyakorlatok végrehajtdsa utasitdsra, 4-8 iitemi
szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatokbdl ll6 kéziszer gyakorlatsor tervezése és végrehajtdsa a
testtartast javitdé gyakorlatok o©nall6 végrehajtisa. A kondiciondlis képességek szintjének
megtartdsa, illetve javuldsa. A mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds, szabdlyok szerinti
versenyzés. A vélasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa. Aktiv részvétel két valasztott
sportjatékban, szabdlyok szerinti jat€k. Aktiv részvétel egy természetben lizhetd sportagban. A
péros kiizdelmekben val6 részvétel.
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