9. 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 tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

. tisztdban van a kisérettségi atlétika gyakorlataival, és a kozépszintii érettségi
atlétika versenyszdmaival, azok pontrendszerével,

. megismeri az atlétika sportdg kisérettségi €s kozépszintli érettségi elméleti
tananyagat;

. tudja az atlétikai mozgasformak csoportositasat;

o tud sportolokat felsorolni, akik atlétikdban olimpian, vildgversenyeken vettek
részt.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
«  futd-, ugro- és doboteljesitménye folyamatosan javul.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

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

Futéasok: Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposoé futas, oll6zo futas,
keresztez6futas) és futofeladatok (repiilé- és fokozofutasok) kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése;

Rajtgyakorlatok, allo és térdeldrajt;

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Ugrasok: Ugroéiskola-gyakorlatok

Dobasok: Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel
Az alaporan tanult atlétikai gyakorlatok magasabb szinten vald gyakorlasa.

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



Javasolt tevékenység

e Egyéni szintfelmérés;

Szabadtéri futasok, ugrasok, dobasok;

Atlétikai palya hasznalata;

Sziireti futdoversenyre torténd felkésziilés, részvétel;

Gyljté munka az atlétika kisérettségi €s a kozépszintii érettségi elméleti témakoréhez;
Atlétikai gyakorlatok helyes technikai végrehajtasanak tanulmanyozésa internetes
feliileten.

e Terem négyproba versenyre valo felkészités és részvétel

Torna jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 9 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Tisztaban van a kisérettségi és a kozépszintli érettségi torna gyakorlatanyagaval;
«  Megismerkedik a kisérettségi és a kozépszintii érettségi elméleti tananyagaval;

o Tudja andi és férfi torna szereit, versenyszamait.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
e Teljesitménye, képességei folyamatosan javulnak torna sportagban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A téri t4jekozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése;

« A rendelkezésre allo ¢és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

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

. Talajon, szekrényen, a lany, illetve fiu tornaszereken: az alaporan tanultak magasabb
szinten val6 gyakorlasa.

Fogalmak: emelés fejallasba, atguggolds, tamaszugrasok elsé és masodik ive,
térdeldallasok, lebegdallasok, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebegdtamasz,
felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés,
fekvofligges, alugras, térdfellendiilés

Javasolt tevékenység:

e Egyéni szintfelmérés

e QGyljtd munkat végez a kisérettségi €s a kozépszintii érettségi torna elméletéhez

e A torna mozgisanyaganak helyes technikai végrehajtasdhoz internetes feliiletek
megtekintése



3. Sportjatékok
Oraszam: 10 6ra
Tanulasi eredmények

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

o Tisztaban van a kisérettségi ¢€s a koOzépszintli érettségi sportjatékok
gyakorlatanyagaval;

« Megismerkedik a kisérettségi és a kozépszintii érettségi sportjatékok elméleti
tanagyagaval.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« Atechnikai elemeket pontosabban, precizebben hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

. Két sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa;

o Két sportjaték alaporan tanult labdanélkiili technikai elemeinek és labdaval végzett
gyakorlatainak ismétlése, gyakorlasa.

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:

e Egyéni szintfelméres;

e QGylijtéd munkat végez a kisérettségi és a kozépszintli érettségi elméleti anyagahoz;

e A két labdajatek gyakorlatainak helyes technikai végrehajtasahoz internetes feliiletek
megtekintése.

4. Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Oraszam: 8 ora

Tanulési eredmények
A témakor tanuldsa hozz4jarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o Tisztdban van a kisérettségi és a kozépszintli érettségi kapcsolodo elméleti

anyagaval

o Megismerkedik alternativ sportokkal;
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn.
. kondicionalis képességei (erd, gyorsasag, alloképesség) fejlodnek.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

«  Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek gyakori latogatésa.
« A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, turazas,
streetball, nordic walking, tenisz, asztalitenisz, tollaslabda)

Fogalmak: nordic walking, életmod, vandortabor, satortabor

Javasolt tevékenység:

e Iskolai kondicionalé terem hasznélata

e (Gyljtd munkat végez alternativ sportagakrol;

e A megismert alternativ sportagakrol filmek megtekintése.



