TESTNEVELES

7-12. évfolyam

Célok és feladatok

Az iskolai testnevelés célja, hogy az iskola egységes neveld-oktaté munkdjdnak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgédsos jatékok, sportdgi
tevékenységek é€s az ezekhez kapcsolddd intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatdsaként jaruljon hozzd, hogy a tanuldk életigenld,
az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezeld személyiséggé viljanak, akik
ismerik motorikus képességeik szintjét, fejlesztésének és/vagy fenntartisanak modjat, a
mozgasos jaték, a versengés oromét, és igénylik azt. Megbecsiilik tarsaik teljesitményét,
felismerik a testnevelés és sport egészségiigyi és prevencids értékeit, a rendszeres fizikai
aktivitds magatartasuk részévé valik.

A testnevelés célja tovabba az 7-12. évfolyamon, hogy — szoros Osszefiiggésben az alsé
tagozat szamara megfogalmazott célokkal, figyelembe véve azokat az élettani, valamint az
azokkal Osszefiiggd 1€élektani véaltozasokat, amelyek ezt az €letszakaszt jellemzik — tdmogassa
a tanulok egészséges testi fejlodését, az alapvetd (generikus) mozgaskészségben esetlegesen
még mutatkozé hidnyok felszdmolasat, ragadja meg a koordinacids alapképességek fejlesztési
lehetdségének utolsd éveit, az élettani és az eloképzettségbdl adédd lehetdségek
figyelembevételével fejlessze tovabb a tanuldk kondiciondlis képességeit. Az alsé tagozat
megalapozé jellegére épitve, gazdagitsa tovabb a tanuldk sportdgi mozgaskészségét, fejlessze
motorikus cselekvési biztonsdgukat, mozgas és sportolds irdnti igényiiket. A kotelezd tandrak
és a sportordk lehetOségeinek igénybevételével sajatitsdk el legaldbb két sportdgi rendszer
technikdjat olyan szinten, hogy élmény és siker forrdsa legyen szdmukra. Ismerjék meg a
motorikus feladatmegolddsokban érvényesiild torvényszeriiségeket, szabdlyszertiségeket, és
tanuljanak meg feladatmegold6 sémdkat, transzferalhat6 cselekvési elveket.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok: a testi fejlodés-érés tdmogatisa; a higiéniai
szokdsok kialakitdsa, erOsitése; az ellendlld képesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai
elvéiltozdsok megel6zése, ellensuilyozasa; megfeleld felkészités a keringési és 1égzdrendszeri
megbetegedések megeldzésére, a kirosodasok csokkentésére; értsék és ismerjék a prevencio
lényegét, ismerjenek relaxacids eljarasokat.

A mozgdskultira fejlesztése: az alapvetd (generikus) mozgdskészségek megfeleld szintii
kialakitasa, fejlesztése; az iszas elsajatitasa; a kondiciondlis és a koordinaciés képességeknek
az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése; sokoldald mozgastapasztalat és
jOl alkalmazhaté mozgaskészség megszerzése; a feladatmegoldashoz, a képességfejlesztéshez
és a jaték-sporttevékenységhez, azok karosodas nélkiili végzéséhez kapcsolddd ismeretek
(szabalyok, torténeti  vonatkozdsok, mechanikai-biomechanikai  torvényszeriiségek,
feladatmegold6 sémdk, egészségiigyi megfontolasok) megszerzése; mozgadskommunikacio.

Tanuldsi, jdaték- és sportoldsi élmények nyijtdsa: az elsajatitas, a teljesitmény, a kollektiv
siker és a tevékenység 6rome.

Ertékes személyiségvondsok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartdsa,
Osszpontositds, céltartds, a nehézségek lekiizdése, empdtia, kudarctiirés, a természet szeretete
és kornyezetkimél6 magatartds.



A kornyezeti neveléssel kapcsolatos feladatok
A didkok értsék meg:

— az életm6d (a mozgds) mellett a kedvezd avagy kdros kornyezeti hatdsok
(levegd, zaj, latvany, zoldovezet, tdplalkozas) is jelentdsen befolydsoljdk testi és
lelki egészségiinket, fejlodésiinket;

— a mozgasnak fontos szerepe van az élményszerll tapasztalatszerzésben, az
emberi kapcsolatokban, a kornyék/ az orszdg megismerésében; karosszékbol,
tévét bamulva, autébdl vagy vonatbdl alig keriilhetiink kapcsolatba a vilaggal -
igazabol gyalogosan és kerékparral tudjuk felfedezni a tja;

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

— Ismerjenek meg régi magyar mozgast igénylé népi jatékokat (méta, karikahajtas,
gdlyalabazas, zsakbanfutas stb.)

Fejlesztési kovetelmények

Az egészséges testi fejlodés segitése

A tanuldék tudatosan vegyenek részt testiik fejlesztésében. Alkati adottsdgaiknak
megfelelden, kdrosoddstdl mentesen kovetkezzenek be a prepubertis és a pubertdskori
fejlodés valtozdsai. Rendszeresen végezzenek mozgastevékenységet, hogy megfelelden
fejlédjon keringési, 1égzési és mozgatd rendszeriik.

El6zzék meg a testtartdsi rendellenességek kialakuldsét, keriiljék a gerincoszlopot
karosité helyzeteket, mozgasokat.

Egészségiik szilarduljon. Véljanak ellendllova a terhelésekkel és a megbetegedésekkel
szemben.

Ismerjék a mozgastevékenységnek és a sportoldsnak az egészséges életmodban betoltott
szerepét, és alkalmazzdk azt.

A mozgdskultiira fejlesztése

Teljesitményképes tudds szintjén birtokoljdk az atlétikdban tanult technikédkat.
Sajatitsanak el egyszeriibb torna jellegii elemeket, elemkapcsolatokat. A tanult elemekbdl
legyenek képesek sszefliggd gyakorlatot végrehajtani.

Tudjanak jétszani két sportjatékot. Ismerjék azok szabdlyait, és alkalmazzdk a jatéknak
megfeleld tdmadasi és védekezési megolddsokat.

Tovabbfejleszthetd szinten tudjak két iszdsnem alaptechnikajat.

Sajatitsanak el ©nvédelmi fogasokat. Ismerjenek meg és tudatosan alkalmazzanak
cselekvési elveket, torvényszeriiségeket, a rokon szerkezetli és funkcidju tevékenységekben
érvényesithetd feladatmegoldé6 sémdkat. Fejlodjenek erében, gyorsasidgi erdben,
alloképességben.

Motorikus képességeiket fejlesszék, ez mutatkozzon meg atlétikai-, torna-, sportjaték-,
uszas- és kiizddsportbeli teljesitményeikben. Ismerjenek meg és alkalmazzanak egyszeriibb
képességfejlesztd eljarasokat.

Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmuskészségiik, reakcié-, térbeli tdjékozodasi képességiik,
labilis egyensiilyi helyzetben is biztonsaggal uraljak testiiket.

A mozgdsigény fenntartdsa

Igényeljék a testnevelési és sportfoglalkozdsokat. Jellemezze a tanuldkat motorikus
cselekvési biztonsag, életviteliiket a rendszeres fizikai aktivitas.



7. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

A rendgyakorlatok pontos és egyontetii végrehajtasa.
Hasznosithat6 ismeretszerzés a jatékok és versenyek szervezésében, lebonyolitdsaban.
A bemelegitést, a sokoldali elokészitést és a testtartdsi rendellenességek megeldzését

szolgdlo gyakorlatok végzése, ezek hatasanak novelését eredményezd megoldasok (formak)
ismerete.

Atlétikdban az egyéni adottsigoknak és a feladat jellegének megfeleld

feladatmegolddsok: laza, konnydi, gyors(vagta)futds, valamint 10-12 percig kitarté futds
novekvl intenzitissal; ugrasokndl optimdlis sebességli nekifutis, a kar- és lablendités
jelentéségének ismerete; a hajité és 10k6 mozdulat csiszolasa.

Legaldbb 3-4 elembdl all6 Osszetett talajgyakorlat bemutatdsa, az 0sszekotd elemek

szerepének ismerete és azok alkalmazdsa.

Fliggdszeren 2-3 gyakorlatelem végzése.

Lendiiletes timaszugrasok.

Labdajatékokban a tarsakhoz és a labddhoz val6 igazodds, emberfogasos védekezés.

A tanult technikai elemek passziv, majd aktiv védével szembeni végrehajtasa.
Roplabdaban a labda tovabbitdsa alkar-, illetve kosarérintéssel a tarshoz, valamint az

ellenfél térfelére.

cgy

Sportszeri test-test elleni kiizdelem.

Az el6z6 évfolyamokon tanultakra épitve: teljesitményképes uszastechnika kialakitdsa
vagy két iszdsnemben.

A szabadban végzett mozgasos tevékenységek (jatékok) végzése.

Témakorok Tartalmak

Rendgyakorlat A foglalkoztatdsi formak modositdsdhoz sziikséges alakzatvéltoztatdsok (sorakozo,

ok fejlodések, szakadozasok, foglalkoztatdsi forma mddositdsa utasitdsra).

2 éra Egyszeri ellenvonuldsok (fejlédések és szakadozasok ellenvonuldsban) jardsban és
futdsban.

Elokészités,  2-4-8 iiteml szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati alapformdju tarsas, kéziszer-

prevencio és egyszerli szergyakorlatok, amelyek egyidejileg két alapformdt is

10 tartalmazhatnak (hajlitdsban, dontésben forditas, forditdsban dontés stb.).

Tartasjavitd, a gerincoszlop izomegyenstlydnak és a medence kozépalldsdnak
automatizalasat biztosité gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai elvaltozdsokat
megeldz06, ellensilyoz6 gyakorlatok.

Jatékos elokészitd gyakorlatok.

Atlétikai Futdsokat, ugrasokat, dobdsokat specidlisan eldkészitd és célgyakorlatok.
jellegii
feladatmegolda
sok
18 é6ra
Futdsok

A kordbban tanult rajtformék pontos, célszerli végrehajtdsa.
Fokoz6 futas.

Vigtafutas.

Futas feladatokkal, futas akadélyok felett.



Torna jellegii

feladatmegolda

sok
14 6ra

Testnevelési és
sportjatékok:
kézilabda,
kosarlabda,
labdarugas,
roplabda

20 ora
Természetben

Tart6s futds iramnehezitésekkel.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdeldiskola. Tavolugras helybdl, tdvol- és magasugrds nekifutdssal (atlépd
technikaval).

Dobdsok

Kislabdahajitas tavolba és célba.

Lokések tomott labdaval helybdl egy és két kézzel.

Jatékok, versengések futassal, szokdeléssel, dobdssal kombindlva.

A feldolgozandé témat specidlisan elokészitd és célgyakorlatok.

Tdmaszhelyzetek és tdmaszgyakorlatok

Talajtorna.

Guruléétfordulds eldre és hatra (sorozatban is) és repiild guruléatfordulds.
Fejenallas.

Kézenillasi kisérletek.

Kézenatfordulas oldalt.

Téamlazéas gerendan, emelt padon oldalirdnyba.

Osszefiiggd, 3-4 elembél 4116 talajgyakorlat.

Gurulasokkal és gordiilésekkel kapcsolatos testnevelési jatékok (,,kigydovedlés”,
,harmas fonds”, ,,6rdogszekér” stb.).

Tdmaszugrdsok

Terpeszatugras harantterpeszallasban elorehajlé tarson at (bakugras).
Guggoloatugras 4 részes (keresztbe allitott) szekrényen segitségadassal.
Fiiggéshelyzetek, fiiggésgyakorlatok

Gytrtin, két kotélen lendiilet eldre, hatra; lebeg6fiiggés; lefiiggés; hatsé fiiggés;
homoritott leugras hatra lendiiletbol.

Gerenda (pad merevito gerenddja)

Helyvaltoztatasok elore, hatra, oldalra.

Fordulatok.

Ritmikus gimnasztika, aerobic (csak ldnyoknak)

A sportgimnasztikdban tanult elemek.

Homoritott leugras.

Specidlisan elokészitd, a labdas iigyességet fejlesztd feladatok és testnevelési
jatékok.

A helyi adottsagok, a tanuldk érdeklodése és a tanar irdnyultsidga fiiggvényében
vélasztott két sportjaték legfobb jatékelemeinek tokéletesitése.

Téamadas és védekezés alapvetd megoldasai az adott sportjatékban.

A sportjatékok és a motorikus képességek fejlesztését szolgdld, a tanuldk
jatékigényét kielégitd testnevelési jatékok.

Felkésziilés a si-, természetjard, vizi- és kerékparos tdborozasra.

lizhet6 sportok A lehetOségektdl fiiggben szdnkozds, korcsolydzds, sielés, kerékpdrozds,

4 ora

Onvédelmi,
kiizdésportok,
jatékok

4 éra

gorkorcsolya, gordeszka, evezés, kajak-kenu stb.

Futassal, dobdéssal, iitéssel kombindlt népi jatékok (nemzetek labddja, varméta,
kotélhizas).

A birk6zés egyszerlibb elemei (grundbirk6zas).

Dzsidé: guruldsok, esések, zuhandsok.

Csipddobas.

Aikido: szabadulas fogasbol, lefogasbol.



Jatékok hiizassal, tolassal (hiizd, toldd at a hataron; toldd ki a korbdl; kotélhiizas).
Uszas A vilasztott iszdsnem gyakorldsa, fokozddé edzésadagok teljesitése.
2 6ra

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatoknal torekvés a tarsakhoz igazodd, egyoOntetii végrehajtasra. Néhany
alapvetd gimnasztikai gyakorlat végzése. Az atlétikai mozgdsok megkozelitden helyes
technikai végrehajtdsa. A torna-gyakorlatelemek 0sszekotésének biztonsdga. Labdajatékokban
a csapattarsakkal vald egyiittmiikodésre torekvés. Kiizdeni tudds és sportszeriiség.
Teljesitményre torekvés a tanult uszasnem(ek)ben.



8. évfolyam
Evi 6raszam: 74

Belépo tevékenységformak

Az el6zo évfolyamokon tanult rendgyakorlatok pontos €s gyors végrehajtasa, az
utasitiasok fegyelmezett kbvetése.

Versenyek, mérkozések szervezodi és rendezdi feladatainak ellatasa.

A sokoldali el6készitésre és a prevencidra alkalmas gyakorlatok (részben) ©nalld
végzése, az ismétlésszam €s az intenzitds ndvelésével azok hatdsfokanak emelése, az alapvetd
fizikai képességek dnmagukhoz mért optimdlis fejlesztése.

Az atlétikai mozgédsok helyes technikai végrehajtdsa, gorcsos er6lkodés nélkiili
véagtafutas, valamint kitart6 futds 10-12 percig, a futds tavjit fokozatosan novelve.

Energikus elugrds, térnyerd légmunka az ugrasoknal.

A hajitdsndl és a 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas harmonikus 0sszekapcsoldsa.

Torndban a talajon, illetve a tdmasz- és fiiggdszeren a tanult mozgdselemekbdl
Osszedllitott gyakorlatok, valamint lendiiletesen, biztonsdgos talajra érkezéssel végrehajtott
tdmaszugrasok végzése.

Leanyokndl a sportgimnasztikai gyakorlatoknak a ritmushoz igazod6 végzése.

Labdajatékokban a legdltalanosabb tdmaddsi és védekezési megoldasok ismeretének
birtokaban a vélasztott jaték(ok) aktiv és élményszerl jatszasa.

Sportszert kiizdelem az oktatott sportdg (6nvédelmi, illetve kiizdGsport) szabélyainak
betartdsaval.

Az el6z6 évfolyamokon tanultakra épitve: két iszdsnemben teljesitményképes technika
kialakitdsa.

A szabadban végzett mozgasos tevékenységek (jatékok) végzése.

Témakorok Tartalmak

RendgyakorlatokEllenvonuldsok, mint a 7. évfolyamon, futdssal végrehajtva.

2 6ra Foglalkoztatdsi formdk ontevékeny dtszervezése.
(Csapatok alakitasa. Jatékrend, véltasok 6nallé megszervezése.)
A testnevelésben alkalmazott és sziikséges rendgyakorlatok teljes kore.
Prevencio, 2-4-8-16 iiteml, 2-3 alapformdt tartalmazé szabadgyakorlatok és
relaxacio szabadgyakorlati alapformdji tarsas, kéziszer- és egyszerli szergyakorlatok
10 6ra egyiittes és 6ndllé végrehajtasa.

Tartasjavitd, a gerincoszlop izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosité gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai
elvaltozasokat megeldz06, ellensilyozo gyakorlatok.

Jatékos elokészitd feladatmegolddsok.

Atlétikai jellegii A tanitandd anyag elsajatitdsat specidlisan el6készitd és célgyakorlatok.
feladatmegoldaso

k
18 or

a
Futdsok
Eredményes rajtvégrehajtas feladathelyzetben.
Fokoz6 futés, vagtafutas.
Futas nehezitésekkel (terep, akadaly).



Torna jellegii

Tart6s futds a tdv novelésével.

Valtéfutas.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdeldiskolak.

Helybdl ugrasok.

Sorozatugrisok.

Tavol- és magasugras az atlétikdban leirt fejlettebb technikaval.
Dobdsok

Kislabdahajitas tavolba.

Stlylokés helybdl és becstiszassal tomott labdaval.

Vetések tomott labdaval két kézzel, mindkét oldalra.

Jatékok, versengések futdssal, szokdeléssel €s dobassal kombinalva.

A tanitand6 anyagot specidlisan el6készit6 és célgyakorlatok.

feladatmegoldasoGuruldssal és gordiiléssel kombinélt testnevelési jatékok, mint a 7. évfolyamon.

k
14 ora

Testnevelési és
sportjatékok:
kézilabda,
kosarlabda,
labdarugas,
roplabda,
asztalitenisz,

Tdmaszhelyzetek és tamaszgyakorlatok

Talajtorna.

Guruléétfordulds eldre, hétra, sorozatban is, valamint két guruldatfordulds kozott
felugras fél- és egész fordulattal.

Repiil6 guruldétfordulds sériilést nem okozd targyon 4t (Osszetekert szOnyeg,
szOnyeggel letakart zsamoly) és fekvd, térdeld tarson at.

Fejenallas.

Kézenallas.

Kézenatfordulas oldalra.

Tamlazas két emelt, pairhuzamos padon eldre, hatra.

Osszefiiggd gyakorlat a tanult elemekbdl.

Tdmaszugrdsok

Felguggolas, terpeszleugras 4 részes szekrényen hosszaban.

Terpesz- és guggolo atugras keresztben all6 3-4 részes szekrényen.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok

Maszas, vandormaszas kotélen.

Fiiggeszkedési kisérletek.

Gytrlin, két kotélen lendiilet eldre-hdtra, lebeg6fiiggés, lefiiggés, hatsofiiggés,
lendiilet hatra és homoritott leugras.3-4 elembdl all6 Osszefiiggd gyakorlat.
Gerenda

Helyvéltoztatasok, mint a 7. évfolyamon, valamint ereszkedés guggolétdmaszba
és felallas.

Mellsé mérlegéllas.

Ritmikus gimnasztika (csak ldnyoknak)

A sportgimnasztikdban tanult elemek és kombinaciok.

Specidlisan elokészitd, a labdas tigyességet fejleszto feladatok, jatékok.

A motorikus képességek fejlesztését és a tanuldk jatékigényének kielégitését
szolgalo testnevelési jatékok.

Az iskola feltételei, a tanuldk érdeklodése €s a tandr irdnyultsdga fiiggvényében
valasztott két sportjaték elemeinek gazdagitidsa, fobb tdmadési és védekezési
megoldédsainak elsajatitdsa.



tenisz,

tollastenisz,

floorball

20 6ra

Szabadidés Felkésziilés si-, természetjaro, vizi-, kerékpdros tdborozdsra.
sporttevékenység Az iskola lehetdségei szerint korcsolydzds, szdnkozds, sielés, kerékpdrozis,
ek gorkorcsolya, gordeszka, evezés, kajak-kenu stb.

4 ora Futdssal, dobdssal, iitéssel kombindlt népi jatékok.

Onvédelem, A birko6zés egyszerlibb elemei (grundbirk6zds).

kiizdésportok  Dzsid6: guruldsok, esések, zuhandsok, csipddobads, fejen dtdobas.
4 ora Aikid6: mint a 7. évfolyamon, valamint fojtdsfogds hdritasa.
Uszis Az Uszas tavolsdganak novelése a valasztott két iszdsnemben.

2 ora

A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatokndl a kapott utasitdsok fegyelmezett végrehajtasa. A sokoldalu el6készitd
€s prevencids gyakorlatok hatdsainak életkoruknak megfelelé ismerete és azok helyes
végrehajtdsa. Az atlétikai mozgdsok Osszerendezett, Onmagukhoz mérten javuld
eredményességli bemutatdsa. A tornagyakorlatok biztonsdgos végzése helyes testtartisra
torekvéssel. Alapvetd labdakezelési ismeretek birtoklasa, a jatékhelyzetekhez valo
alkalmazkod4s. Onvédelem, sportszerii kiizdeni tudds. Teljesitményre torekvés a tanult
uszasnem(ek)ben.



9. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

A tanulék mozgatidsdhoz, datszervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok
hasznélata. Gimnasztikai alapformdk €s a testtartast javité gyakorlatok. A kondiciondlis
képességeknek a tanuldk kiinduld szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai
mozgasanyagbol a valasztott futdsok, dobdsok és ugrdsok technikai szintjének
kialakitisa. A torna mozgdsanyagdban 1évé vdlasztott szergyakorlatok, elemek,
elemkapcsolatok elsajatitisa. A vélasztott sportjatékok Uzése egyszerli szabdlyok
szerint, torekvés az Osszjatékra. A természetben Uzhetd sportigak koziil lehetdség
szerint legaldbb egynek a gyakorldsa. Kiizd6feladatok és jatékok elsajatitdsa. Aerobic.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok
4 6ra

Elékészités, alapozas,
prevencio

8 ora

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok
12 6ra

Szergyakorlatok

TARTALMAK

Menet meginditisa és megdllitisa. Menetsebesség és a 1épéshossz
véltoztatdsa jards kozben. Alakzatok kialakitdsa. Sorakozd kiilonbozd
alakzatokban. Testfordulatok helyben.

Altalanosan és sokoldaliian fejleszté erésitd, nyijtd hatdsi 4-8 iitemi
szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok. A
biomechanikailag helyes testtartast biztosité gyakorlatok.

Futéiskola: futds térd- és sarokemeléssel. Dzsoggolds, szkippelés
helyben, haladdssal, kifutassal. Keresztez6futds, futds hatrafelé.
Szokdeld-, ugrdiskola: galoppszokdelés valtott 1abbal, indidnszokdelés
valtott és paroskaru lenditéssel. Szokdelések egy labon, valtott labon,
ezek kombindcidi. Futé-ugrd 1épések. Sorozatugrasok helybdl indulva
és 3-4 1épés utan. Fel- és leugrasok zsamolyra, 3-4-5 részes szekrényre,
atugrasok az eldbbi szereken egy, illetve paros ldbon sulyterheléssel is.
Ugrdokotél gyakorlatok. Dobdiskola: hajitdsok, 1okések, vetések
kiilonbozo allasokbdl, helyzetekb6l medicinlabdaval, silygolydval,
egyéb szerekkel. Forgatds, {vképzés helybdl dobasokkal. A 1db emeld,
forgaté mozgasat hangsulyozd dobdsok. (A dobdsokat mindkét oldalrdl
végeztessiik.) .Célbadobasok.

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

Ugrasok: Magasugrds: 3-5 1épés nekifutdssal ugrdsok 1éc felett,
kiilonb6z6 irdnybdl torténd induldssal és ugrisfeladattal. Az egyes
ugrastechnikdk (hasmént, flop) megismertetése. A  vdlasztott
ugrastechnikdban a megfeleld felugrds (kar-lablendités, elrugaszkodds),
légmunka, a talajraérkezés kialakitdsa. = Magasugréversenyek.
Tavolugras: guggold technikaval ugrds. Az elugrés biztositdsa erdteljes
elrugaszkoddssal, a kar- és lablendités fokozasaval.
Tavolugréversenyek .

Sulylokés: fidk 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-os sulygolyoval. A 16k6
mozdulat kialakitdsa, 10kések helybodl, jarasbol, elforduldssal.
Oldalfelallasbol sulylokés. Sulylokdversenyek

Talaj: Guruldatfordulas sorozatban elére-hatra kiilonb6zo kiindulo



10 ora

Roplabda

Kézilabda
6 ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 ora

Természetben iizhet6
sportok

2 ora

Képesség fejlesztés
Onvédelmi és
kiizdésportok

helyzetekbdl, kiilonbozd befejezd helyzetekbe. Emelés fejallasba,
gurulds eldre allasba. Fellendiilés kézallasba. Kézenatfordulds oldalt
mindkét irdnyba. Mérlegallds. Osszefiiggd gyakorlatok.

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

Korldt (fitik): Téamasz. Tamaszban haladds elére-hatra. Karhajlitas-
nyujtas. Alaplendiilet tdmaszban. Ugrds felkarfiiggésbe és lendiilet
elore terpesziilésbe. Terpesziilésb6l guruldatfordulds terpesziilésbe.
Kanyarlati leugras. Terpeszpedzés, alaplendiilet. Osszefiiggd gyakorlat.
Gyiiri (fitik): Fiiggésben alaplendiilet. Lendiilet eldre zsugorfiiggésbe.
Lebegofiiggés. Emelés lefiiggésbe Zsugorfiiggésbol emelés lefiiggésbe.
Ereszkedés hatso fiiggésbe és visszahtizds. Fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras. Tdmaszkisérletek. Osszefiiggd gyakorlatok.
Gerenda (ldnyok): Jaras elore, oldalt, hatra. Kiilonbozd testhelyzetek:
allasok, térdelés, guggolds, fekvStdmasz, fekvések stb. Atmenetek
egyik testhelyzetbdl a masikba. Felugrds mellsé oldaldllasbdl egy 14b
atlenditésével ¢és 90 fokos fordulattal lovagléiilésbe. Leugras:
fiiggdleges repiilés. Osszefiiggé gyakorlatok.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok).A ritmikus gimnasztika legalapvetobb
elemei (torekedve a végrehajtds pontossdgdra), jardsok, fordulatok,
atugrasok, testhelyzetek, ivestartdsok. Torekvés egyiittmozgisra a
zenével.

Jaték kosdr illetve alkarérintéssel 1:1 ellen csokkentett teriileten. Jaték
(9x9 m). Nyités als6 vagy felso nyitassal.

A védojatékos mozgasa. Védekezés egy €s két zavar6 jatékossal, védok
helyezkedése a kijelolt teriileteken. A védelem fellazitidsa, betorés,
kapura 10vés. Egykezes 4tadds mozgds kozben. Kiilonbozd
magassagokbdl érkezd labda elfogdsa. Kapura 16vés legfeljebb egy
labdaleiitéssel. Jatékhelyzetekben emberfolény kihasznéldsa 2:1, 3:2,
4:3 elleni helyzetek esetében.

Az emberfogiasos védekezés alapelvei: védévonal, védotavolsag,
hatrahelyezkedés. Védotol valo elszakadds cselezéssel, gyors
induldssal, iram- és irdnyvaltoztatassal. Alapmozgdsok labda nélkiil és
labddval: megindulds, megéllds, sarkazds, irdnyvaltoztatds. Egy- és
kétkezes dtaddsok. Kosdrra dobdsok dlléhelybdl, labdavezetésbol
fektetett dobds. Jatékhelyzetek: 1:1, 2:1 elleni tdmadés és védekezés.
Otletjaték két kosdrra.

Laza emberfogds posztok szerint. A véddjatékos helyezkedése.
Szabadulds a véd6tdl gyors elfutdssal. Allé és mozgé labda rigdsdnak
technikai formdi. Labdavezetés belsOvel. Fejelés. Jatékhelyzetek 2:1,
3:2 elleni jaték

Téjékozodasi futas.

Hegyi futds. Lépcsdzés. Hoban rogby labdarigas.
Kiizdofeladatok és jatékok parokban kiilénb6zo testhelyzetekben.
Kiizdogyakorlatok  labdaval. Emelések, horddsok  kiilonb6zo
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4 6ra testhelyzetekben.

Fogalmak Kondiciondlis képességek: erd, gyorsasdg, dalloképesség. Az egyes
2 6ra sportagi  tevékenységek  kapcsdn = megismerhetd ~ fogalmak:

tamaszhelyzet, ivképzés, gyorsulds. Sportigi  verseny-
jatékszabalyok.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok felvétele a vezényszavaknak megfelelden. Gimnasztikai feladatok végrehajtisa
utasitdsra, néhdny testtartast javitd gyakorlat bemutatds utdni végrehajtdsa. A kondiciondlis
képességek szintjének javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds fOleg a technikai
végrehajtds tokéletesitése révén. Elemkapcsolatok végrehajtisa vélasztott szereken
segitségadas mellett.

Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban.

Aktiv részvétel a kiizdojatékokban és feladatokban.

11

és



10. évfolyam
Evi 6raszam: 74

Belépo tevékenységformak

Az ¢6ra szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok haszndlata. Kiilonb6z6
sebességli jardsok, futdsok, atmenetek végrehajtasa. Sokféle gimnasztikai alapforma,
illetve kéziszergyakorlat ismerete, 2-3 alapforma alkalmazasa. A helyes testtartast javitd
gyakorlatok haszndlata. A kondicionalis képességeknek (kiilondsen az erd és az
alloképesség) a tanuldk kiindulé szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai
mozgasanyagbol a futdsok, dobdsok €s ugrdsok vdlasztott technikdinak gyakorlésa,
javitdsa, torekvés a mérhetd teljesitmények novelésére. A torna vdlasztott szerein
elemkapcsolatok 0néllé 0Osszedllitdsa, torekvés pontos végrehajtasra. A vélasztott
sportjatékokban a tanult technikai elemek tudatos alkalmazdsa, a jéatékszabdlyok
ismerete. A természetben lizhetd sportdgak koziil lehetdség szerint legalabb egynek a
gyakorlasa. Kiizdésportok technikai elemeinek gyakorldsa.

TEMAKOROK TARTALMAK

Rendgyakorlatok Sorakozds kiilonb6z6 alakzatokban. Figurdlis menetek, futdsok.

4 6ra Atmenet jardsbl futdsba és vissza. A tanuldk tudatos, fegyelmezett
magatartdsdnak kialakitdsa.

Elokészités, alapozas,  Gimnasztika: a 9. évfolyam eldirdsa szerint. Biomechanikailag helyes

prevencio testtartdst biztosité gyakorlatok. Zenés gimnasztika.
Atlétika Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis
20 ora témakortdl fiiggd (cél) gyakorlatok. Futdiskola, szokdeld-ugrdiskola,

dobdiskola. A 9. évfolyam anyaginak végrehajtisa nagyobb
hatdsfokkal (intenzitds, id6tartam, ismétlésszam). Futdsok: Gyorsfutds
60 m-es tiavon. Rajtgyakorlatok, &ll6-térdeldrajt, rajtversenyek.
Fokozo6futas, iramfutas. Tartos futasok.

Ugrdsok: Magasugras: 5-7 1épés nekifutdssal, valasztott technikdval
(flop vagy hasmant). A végrehajtds (technika) javitasa, kiilonos
tekintettel a  kitdmasztdsra, felugrisra és a  légmunkaéra.
Magasugréversenyek. Tavolugras: Nekifutdssal guggolé vagy homoritd
technikdval, az elugrds utdn kifejezett sodrédassal.
Tavolugréversenyek.

Sulylokés: hattal felallasbol becstiszdssal (fidk 4-5 kg-os, ldnyok 3-4
kg-os sulygolyoval). Elofeszitett helyzet kialakitdsa, kétldbtdmaszos
helyzet. Stlylokd versenyek.
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Szergyakorlatok
10 6ra

Testnevelési és
sportjatékok

Kézilabda
6 ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 ora

Természetben tizheto
sportok
2 ora

Onvédelmi és
kiizdésportok
4 6ra

Fogalmak
2 6ra

Talaj: Fellendiilés futdlagos kézdllasba, gurulds elére éallasba.
Kézenatfordulds oldalt (mindkét oldalra). Fejen- és kézenatfordulds.
Repiild guruléatfordulds. Osszefiiggd talajgyakorlat a 9.6s 10.
évfolyamon tanult elemekbdl. Osszekotd elemekként a fidk a
gimnasztika, a ldnyok a ritmikus gimnasztika elemeit hasznaljak.
Szekrényugrds: ~ Fiik: hosszdban (4-5 rész) terpeszatugras,
guggoldatugras. Lanyok: hosszdban (4-5 rész) felguggolas leterpesztés.
Korlat  (fiuik):  Felkarfiiggés.  Alaplendiilet  felkarfiiggésben.
Felkarfiiggésben lendiilet, fellendiilés elére tdmasz terpesziilésbe.
T4maszban lendiilet, vetédési leugrds. Osszefiiggd gyakorlat a 9.és 10.
évfolyamon tanult elemek felhasznalasaval.
Gyiiri  (fiuk): Vallatfordulds eldre. Fiiggésben lendiilet eldre,
terpeszleugras hatra. Hatsomérleg-kisérletek. Osszefiiggd gyakorlat a 9.
és 10. évfolyamon tanult elemek felhasznéldsdval.
Gerenda (ldnyok): ErintSjards, hintajards, harmaslépés.180 fokos
fordulat kétldbondlldsban, guggoldsban. Kiilonbozd alldsok és
testhelyzetek. Felugrds mells6 oldaldllasbdl egy ldbétlenditéssel
oldaliilétdmaszba egy combon. Leugrds, fiiggéleges repiilés kiillonbozo
feladatokkal. Osszefiiggd gyakorlat a 9. és 10. évfolyamon tanult
elemek felhasznéldsdval.
Ritmikus gimnasztika (ldnyok): Tves és nyijtott kartartisok varidcioi.
Torzsdontés fokozatai, torzsivek elére ¢és hatra. Labemelések,
lablenditések, fordulatok, futé fordulat egy ldbon, keringd6lépés.
Atugréasok egyik 1abrél a mésikra.

A 9. Evfolyam anyaginak végrehajtisa nagyobb hatdsfokkal
(intenzitas, ido6tartam, ismétlésszam).A 9. Evfolyamon valasztott
sportjaték anyagat kell feldolgozni.

Tamadasban a védelem széthuzdsa gyors adogatdssal, 16vocselekkel,
résekre helyezkedés, kapott labddval betorés, kapuralovés. Biintetd
dobas. Egyszer(i 16v6- és dtadéscselek.

A 9. Evfolyam eldirdsai szerinti emberfogasos védekezés. Az 1:1, 2:2
elleni jatékban betorések, befutdsok, dobasok kialakitdsa. Atadasok:
pattintott, egykezes alsddtadds. Labdavezetés irdnyvéltoztatdssal.
Fektetett dobds futds kozben atvett labdaval. Jaték osztogatéval és
kétkosdrra.

Téamaddsok a tdmadds sdlypontjanak valtoztatdsdval rovid és hosszd
ataddsokkal. Labdavezetés kozben irdnyvéltoztatds és megdllds a
védotdl vald szabadulds szdndékaval. Belsdcsiidrigds. Védok valtdsa
kijatszas esetén.

Hegyi futés, lépcsdzés.

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

Elofeszitett  helyzet, kétlabtdmaszos  helyzet, ivhelyzet, a
dobdszamoknal hasznalt végrehajtasi formdk a szerek elengedése eldtt
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a jobb teljesitmény érdekében.

A tovabbhaladas feltételei

Kéziszergyakorlatok végrehajtdsa utasitisra, 0©ndll6 szabadgyakorlat tervezése ¢és
végrehajtasa, a testtartast javitd gyakorlatok 6ndll6é végrehajtasa. A kondiciondlis képességek
szintjének megtartdsa, illetve javuldsa, javulds a mérhetd atlétikai teljesitményekben, a
technikai végrehajtds tokéletesitése. A vdilasztott szereken elemkapcsolatok 6nallod
végrehajtasa. Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban, szabdlyok szerinti jaték.
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11. évfolyam

Evi oraszam: 74

Belépo tevékenységformak

Az ora szervezéséhez, valamint az iinnepségek (iskolai, sport, torna) lebonyolitisdhoz
sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonulasok pontos alkalmazasa. Szabadgyakorlatok
és szabadgyakorlati alapformdju kéziszer, tarsas és szergyakorlatok alkalmazasa (3-4
alapforma, 8-16 iitem).A helyes testtartast javitd gyakorlatok 6ndllé végrehajtisa. A
kondiciondlis képességeknek (az erd, az alloképesség és a gyorsasdg) a tanuldk kiinduld
szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai mozgdsanyagban a technikai szint
stabilizdldsa, a mérhetd teljesitmények novelése. Torndban a vilasztott szergyakorlatok
esetében 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor folyamatos végrehajtdsa. A vélasztott
sportjatékokban (legaldbb kettdben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazdsa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben tizhetd
sportdgakban. Kiizdésportokban a paros kiizdelmek sordn a tanult technikai elemek

gyakorldsa.
TEMAKOROK  TARTALMAK
Rendgyakorlatok A menet irdnydnak véltoztatdsa egyes, kettes stb. oszlopban, jards
2 ora kozben. Testfordulatok jards kozben. Fejlodések, szakadozdsok jards

El6készités, alapozas,

kozben. Vonuldsok, ellenvonulasok, keresztezd ellenvonuldsok jaras
kozben.
A 10. Evfolyam el6irdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazo és 8-

prevencio 16 iitemli gyakorlatok alkalmazasaval.
4 ora Biomechanikailag helyes testtartdst biztosité gyakorlatok.
Zenés gimnasztika.
Atlétikai jellegii Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis cél- és
feladatmegoldasok képességfejlesztd gyakorlatok.
12 6ra Erdfejlesztd gyakorlatok:

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

Karer6: kotélmaszas, fiiggeszkedés.

A torzsizomzatot er0sitd  gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhasznéldsdval has-, hat- és oldalizom-erdsit6 gyakorlatok.

Gyorsasdg fejlesztése: a tanult mozgdsanyag végrehajtdsdban
gyorsasagra val6 torekvés (pl. dobdsok, 16kések). Rajtgyakorlatok, idore
torténd futdsok, felmaszasok, atbujasok stb.

Alléképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés szakaszos véltoztatdsaval
az erft, gyorsasidgot fejlesztd gyakorlatok. Kozepes iramu futds,
egyenletes ritmusra torekvés. Résztdvok futdsa, 100-150 m pihendkkel
valé ismételt lefutdsa. Javasolhaté a tdvolsdg vagy az iddtartam
meghatdrozasa. Lanyoknal: 3000 m, fidknal: 5000 m.

Futdsok

Gyorsfutds 60 m-es tavon.

Rajtversenyek allo és térdeld rajttal 30 m-es tavon.
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Torna jellegii
feladatmegoldasok
10 6ra

Szergyakorlatok
8 ora

Testnevelési és
sportjatékok
Kézilabda

8 ora

Kosarlabda
12 6ra

Labdarugas
12 6ra

Természetben iizhet6

Fokozofutas, iramfutas.

Ugrdsok:

Magasugras: a valasztott technikaval.

Magasugréversenyek.

Tavolugras: a valasztott technikdval. A nekifutas tavolsaganak kimérése
tapasztalat alapjan, segédvonal alkalmazasa. Tavolugréversenyek.

Stulylokés: Hattal felallasbol becsuszassal, a szer minél hosszabb tton
torténd gyorsitasa. Stlyloko versenyek.

A vallov, valamint a csipdiziillet mozgdshatirat noveld nyujtd, illetve
lazité hatdsi gyakorlatok, passziv lazité gyakorlatok alkalmazésa tars
segitségével. Az egyes nehezebb elemek elsajatitasat biztositd specidlis
erdsitd, lazito jellegli és célgimnasztikai, valamint ravezetd gyakorlatok
alkalmazasa.

Talaj: Ulésbdl gurulds hatra kézallds felé. Befejezd helyzetek.
Fellendiilés  kézdllisba. Fejbillenés, fejenatfordulds. Osszefiiggd
gyakorlatok.

Szekrényugrds:

Fidk: hosszaban (5 rész) felguggolds, fejenatfordulds.

Lanyok: sz€ltében (5 rész) guggoldatugras.

Korldt (fitik):

Téamaszban: lendiilet hatra, fellendiilés felkardllasba. Felkarfiiggésben
lendiilet hétra: tdmaszba lendiilés hatul. Tdmaszban lendiilet eldre.
Osszefiiggd gyakorlat.

Gyiirti (fiuk):

Huzddas-tolodas tdimaszba. A 9—10. évfolyam anyagéanak gyakorlasa.

Osszefiiggd gyakorlat.

Gerenda (ldnyok):

Felugras oldal-guggolétamaszba. Keringdjaras. Felugrassal
l4abtartascsere. Guruldatfordulds eldére. Futdlépések.

Osszefiiggd gyakorlat.

Ritmikus gimnasztika (ldnyok):

Torzsivek  4lldsban. Téamado6-, véddallasok. Galoppszokdelések.
Szokkend harmaslépés. 180-360 fokos fordulatok.

A 10. évfolyam anyagdnak hatékonyabb feldolgozédsa. A 9. évfolyamon
vélasztott sportjaték anyagat kell feldolgozni.

A tadmadodjatékosok helytartdsdval széles vonali tdmadds. Betorés a
védelembol kilépd, védotdl iiresen hagyott teriiletre. Kapura 16vés
felugrassal labdavezetésbol 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. Tempddobds. Jaték egy €s két kosarra.

Foldrdl felpattand labda toppoldsa a ldbfej belsd részével, helyben és
mozgds kozben. A labda elhiizdsa alléhelyben rafuté tars eldl. Jaték
kispalyén.

A 10. évfolyamon leirtak szerint.
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sportok
6 ora
Kiizd6 sportok Karate - alaptechnikdk gyakorlasa

A tovabbhaladas feltételei

Nyolc iitemi két alapformat tartalmazé kéziszer- €s tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitdsra,
4-8 iiteml szabadgyakorlatokbdl 4ll6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtdsa, a testtartast
javité gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa. A kondiciondlis képességek szintjének megtartdsa,
illetve javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtas
stabilizdldsa. A vdlasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtisa segitségadds mellett.
Aktiv részvétel két valasztott sportjatékban, szabdlyok szerinti jaték. Aktiv részvétel egy
természetben {izhetd sportdgban.
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12. évfolyam

Evi oraszam: 64

Belépo tevékenységformak

Az ora szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonuldsok alkalmazdsa. A
szabadgyakorlati alapformdjd gimnasztikai kéziszer-, tdrsas, pad-, bordasfal-
gyakorlatok alkalmazdsa (3-4 alapforma, 8-16 iitem). A helyes testtartist javitd
gyakorlatok 0ndll6 haszndlata. A kondiciondlis képességek fejlesztése. Az atlétikai
mozgdsanyag stabil végrehajtdsa, versenyzés. Torndban a vélasztott szergyakorlatok
esetében 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor folyamatos végrehajtdsa. A vélasztott
sportjatékokban (legaldbb kettdben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazdsa jatékban. Pontos szabdlyismeret. Aktiv részvétel a természetben tizhetd

sportdgakban.
TEMAKOROK  TARTALMAK
Rendgyakorlatok Futdlépés egyes, kettes stb. oszlopban iitemtartdssal. Testfordulatok

2 ora

Elokészités, alapozas,

helybenfutds és futds kozben. Fejlodések, szakadozasok futds kozben.
Vonulasok, ellenvonulasok, keresztezo ellenvonulasok futas kozben.

A 11. évfolyam eldirdsai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazo és 8-

prevencio 16 iitemii szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdji kéziszer- és

8 ora szergyakorlatok alkalmazdsaval. Biomechanikailag helyes testtartast
biztositd gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Atlétika Az atlétika egyes dgainak elsajatitdsdhoz sziikséges specidlis cél- és

10 éra képességfejlesztd gyakorlatok.

Eroéfejleszto gyakorlatok:

Dinamikus ldberd: térdhajlitisok, nyudjtdsok, szokdelések, felugrasok,
atugrasok szerek felhaszndlasaval, szerterheléssel is.

Karer6: dobasok 3-5 kg-os medicinlabddval a szer silydnak és az
ismétlésszdmnak a novelésével. Kotélmaszas, fiiggeszkedés. Kotélmaszo
és fiiggeszkedo versenyek.

A torzsizomzatot er0sitd0 gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhasznéldsdval hasizom er0sitd gyakorlatok az ismétlésszdm és az
intenzitds valtoztatdsaval.

Gyorsasag fejlesztése: Rajtgyakorlatok és versenyek kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl.

Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés viltoztatdsaval az erdt,
gyorsasdgot és iigyességet fejlesztd gyakorlatok végzése. Résztavok
ismételt lefutdsa pihenési id6 kozbeiktatdsaval.
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Szergyakorlatok
8 ora

Kézilabda
6 ora

Kosarlabda
8 ora

Labdarugas
8 ora

Természetben iizheto
sportok

4 6ra

Onvédelmi és
kiizdésportok

Futdsok

Gyorsfutds 60 m-es tdvon. Futéversenyek 60 méteren.
Rajtversenyek all6 és térdeld rajttal 30 m-es tavon.
Fokozoéfutas , iramfutas.

Ugrdsok

Magasugras a valasztott technikaval.

A technika folyamatos javitdsa Magasugréversenyek.
Tavolugras a valasztott technikaval.
Tévolugréversenyek

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

Talaj

A 9-12. évfolyamon tanult elemek valtozatos Osszekapcsoldsaval
gyakorlatsor 0sszedllitasa, 0sszekoto elemek felhasznalasaval.
Szekrényugrds

Fidk: hosszaban (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa. Lanyok: keresztben
(5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.

Korldt (fiiik)

Beugras felkarfiiggésbe, lendiilet el6retamaszba. Felkarfiiggésben
lendiilet elére, felkar-lebegdtdmaszba, billenés tdmaszba, Gsszefiiggd
gyakorlat.

Gerenda (ldnyok)

Az el6z6 osztilyokban tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor
Osszedllitdsa.

A 9-12. évfolyamon tanult elemek ismétlése.

A teriiletvédekezés elleni jaték gyakorldsa. Hatosfal és 5+1-es védekezés
gyakorldsa. Kapuralovés szélrdl és beugrassal.

Teriiletvédekezés (2:3), a védoteriilet felosztidsa, a védojatékosok
mozgasa, helyezkedése a kijelolt teriileten, teriiletvédekezés elleni jaték
1:3:1-es felallasbol.

A korabban tanult elemek gyakorldsa és alkalmazdsa a jatékban.

Védekezés a tamadok emberfolénye ellen. Teriiletvédekezés. Szabadulas
védotdl egyszert labddscselekkel. Ralépds csel indulést, elhizast utanzo
cselek.

Jaték kétkapura.

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

Téarsas kiizdé gyakorlatok felhasznildsdval a kondiciondlis képességek
)erd, gyorsasdg) specidlis fejlesztése.
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A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok és vonuldsok végrehajtisa a vezényszavaknak megfeleléen. Nyolc iitemil két
alapformat tartalmazé pad- és bordasfalgyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 4-8 iitemi
szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatokbdl 4all6 kéziszer gyakorlatsor tervezése és
végrehajtisa a testtartast javitdé gyakorlatok 6ndllé végrehajtiasa. A kondicionalis képességek
szintjének megtartdsa, illetve javuldsa. A mérhetd atlétikai teljesitményekben javulas,
szabdlyok szerinti versenyzés. A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtidsa. Aktiv
részvétel két vdlasztott sportjatékban, szabdlyok szerinti jaték. Aktiv részvétel egy
természetben tizhetd sportdgban. A paros kiizdelmekben val6 részvétel.
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