10. évfolyam — Fakultacios foglalkozas

Oraszam: 35 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok 8

2. Torna jellegii feladatmegoldasok 9

3. Sportjatékok 10

4. Alternativ kornyezetben izheté mozgasformak 8
Osszes oraszam: 35

1. Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 8 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Tudja az atlétikai mozgasformék csoportositasat és fizikai torvényszeriiségeit,

A rajtolasi modokat hatékonyan alkalmazza;

Tudja, hogy melyik futdoszamot, ugrast és dobast valasztja a kozépszintii atlétika
érettségin

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

Elmeéletben és gyakorlatban felkésziilt a kisérettségire;
Futo-, ugro-, doboteljesitménye folyamatosan javul.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A futo-, dobo- ¢€s ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Futasok: Futoiskolai gyakorlatok

Rajtgyakorlatok, allo és térdeldrajt;

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil,

Futas 60 és 2000 méteren;

Ugrasok: Ugroiskola-gyakorlatok, tavol-és magasugras

Dobasok: Lokd, vetd és hajitd mozgéasok. Kislabdahajitas, sulylokeés.

A kisérettségi elméleti anyagara valo felkésziilés

Fogalmak: allo- és térdeldrajt, hajitas, vetés, 10késelokészito gyakorlat, ravezetd gyakorlat,
alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, futdiskola, futofeladatok

Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelméres;

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés €s részvétel;
Inditas, iddmérés, tavolugrés, és dobasok helyes mérése;
Kisel6adasok tartasa atlétikai témaban;



e Terem négyproba versenyre valo felkészités és részvétel
e Proba kisérettségi

Torna jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 9 6ra
Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

. Eldontotte, hogy melyik tornaszert valasztja a kdzépszintli érettségin;

« Megismerkedik a 48 itemli gimnasztika gyakorlat elemeivel, azok helyes
végrehajtasaval.

A témakor tanuldsa eredményeként:
e Elméletben és gyakorlatban felkésziilt a kisérettségi torna anyagara
e Mozdulatai egyre pontosabbak, esztétikusabbak.
o Kotélmaszasban, fliggeszkedésben teljesitménye javul.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

. 48 iitem@ gimnasztikai gyakorlatsor

« Atornaszereken statikus testhelyzetek és dinamikus gyakorlatok végrehajtasa;

«  Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé;

« A torna jelleglh feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

o Talajon, szekrényen, a leany, illetve fit tornaszereken: az alapéran tanultak
gyakorlasa,;

o A kozépszintl érettségi tornaelemeinek gyakorlasa.

o A kisérettségi gyakorlati és elméleti anyagara valo felkésziilés

Fogalmak: emelés fejallasba, atguggolds, tamaszugrasok elsé ¢és masodik ive,
térdelballasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallds, vetddési leugréas, kanyarlati
leugras, térdfiigges, fekvotiigges, térdfellendiilés

Javasolt tevékenyseég:

e Egyéni szintfelmérés

e Kiseldadasok tartasa torna témakdrben

o Segitségadas biztonsagos alkalmazasa €s a hibak felismerése egymas gyakorlataiban.
e Proba kisérettségi



3. Sportjatékok
Oraszam: 10 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« A négy labdajatékbol kettot kivalasszon a kdzépszintii érettségire

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
«  Felkésziilt a kisérettségire elméletben és gyakorlatban;
« A labdajatékok technikai gyakorlatainak végrehajtdsaban egyre pontosabb.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A megismert két labdajaték mellé a masik kettd sportjaték alapvetd sportagspecifikus
technikai, alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

«  Szabalyok tudatos alkalmazasa

. A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszedllitdsa
tanari segitséggel,

. Kézilabda, labdaragas, roplabda, kosarlabda: az alaporan tanult labdanélkiili technikai
elemek és labdaval végzett gyakorlatok ismétlése, gyakorlasa.

« A kozépszintl érettségi sportjaték gyakorlatainak, kdvetelményeinek ismerése;

« A kisérettségi gyakorlati és elméleti anyaganak gyakorlasa, végrehajtasa.

Fogalmak: jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras,
felsd egyenes nyitds, sancolds, forgasszabaly, alapfeldllas, gyorsindulas, lerohands,
pozicids jaték, alakzatbontés és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés,
helyezkedés

Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmeérés

Eldadasok tartdsa sportjaték témakorben;

Mérkdzések latogatasa a szabalyismeret érthetobbé tétele érdekében,;

A labdajatékok technikai elemeinek helyes végrehajtasahoz internetes feliiletek
felkeresése;

e Proba kisérettségi

4. Alternativ kérnyezetben tizheto mozgasformak
Oraszam: 8 ora
Tanulési eredmények
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o Ismeri azokat az alternativ sportokat, amelyek a kozépszintli érettségi

témakoreiben vannak;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
. rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén;



. Ismeri az alternativ sportagak ko6zépszintl érettségi témakareit;
o felkésziilt a kisérettségire.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o  Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.

« A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, tirazas,
streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, {jaszat, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

Fogalmak: nordic walking, ¢életmod, vandortabor, satortabor, strandkézilabda,
strandréplabda.

Javasolt tevékenység:

e El6adasok tartasa az alternativ sportagak koziil azokbol, melyek érettségi témakorok;
Teniszpdalya latogatasa,

Meérkozések egymas kozott, jatékvezetés,

Iskolai kondicional6 terem hasznalata,

Proba kisérettségi



