Rozsakerti Demjén Istvan Reformatus Altalanos Iskola és Gimnazium




12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnottkori testaranyok, ami a
mozgaskoordinaci6 jelentds mindségi javuldsdban 6lt testet. Személyiségiik kiegyenstlyozottabba valik, a pubertaskori
érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegOrzésben betdltott szerepe, modszerei. Az el6z6 években
elsajatitott széles korti és sokoldali mozgdsmiiveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagodgiai hatasrendszerek
eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a felndtté valast kovetden hosszi évekre,
évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 6nalld tanuloi kezdeményezéseket preferdlo, indirekt
oktatasmodszertani eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivacidjat jelentosen
novelik. A fokozatosan el6térbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi
célok kijelolésén keresztiil a megvalositds lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek
meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul egyfajta
segitove, facilitdtorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor
uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengo6 €s egyiittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair play szellemisége
mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri €s 6nalldan végrehajtja a kiillonb6z6 sportmozgasok altalanos és specialis
bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljarasait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen €s otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatasi
szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagodgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépo tanuloifjusag a testnevelés
¢és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete
természetes részének tekintd magatartasformakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat alkot6 mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén hasznalja;
— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;
— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri és alternativ kdrnyezetben

torténo felhasznalasara, végrehajtasara.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult mozgasformak alkoté modon
torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformékat valtozd kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan és
készségszinten kivitelezi;

— a kiillonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan és
készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalldan, tanari

ellenérzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionalis és koordinacids képességeinek valtozasait,
ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és
rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK



— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt téliik is elvarja;

— a versengések és a versenyek kozben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokésrendszerébe épitve fejleszti keringési, 1égzési ¢és
mozgatdrendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten, belsd igénytol vezérelve, alkotd modon,
rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és tisztalkodasi szabalyok
betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal dsszefiiggd taplalkozasi
szokasokat alakit ki.

Oraszam: 32x2 ora

Tematikai egység cime orakeret

Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 12 6ra
Torna jellegli feladatok, Gimnasztika, RG,
Aerobic 22 6ra
Atlétika jellegli feladatok 12 6ra
Onvédelem és kiizdésportok 4 6ra
Egészségkultura — prevencio 4 6ra
Elmélet 10 o6ra

64 ora

Sportjatékok
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 12 6ra




Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 11-12. osztalyos technikai,
taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok ismerete ¢&s
alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkdtelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadéasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoéan:

A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bdvitése.

Az 6nall6 jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi és mindségi
novelése. Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miikodo transzferhatés

kihasznalasa.

céljai Megkiizdés a fesziiltségekkel.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgasok,
Altaldnos feladatok Az dnszervezés gyakorlisa utkozések, gravitacio,

Onall6 csapatalakités, bemelegités, gyakorlés és jatékszervezés. A kozvetlen | forgatonyomatek,
tanari iranyitast tobbnyire nélkiilozé, a timadas és védekezés megszervezésére, | Palyavonal,

a csapatOsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd megbeszélések a hatasellenhatas.
gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo
az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszerliség, tolerancia és empatia

szem elOtt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld hasznalata,
rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat




A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt vagy

indirekt személyre iranyulo szabalytalansagok elkeriilését
eldsegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-test

elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Kézilabddban és labdarugisban a mezOnyjatékosra és a kapusra vonatkozo

szabalyok ismerete, betartésa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozd fébb

megkdtéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése szabalyai és a

labdara, emberre vonatkozé teriiletelhagyas értelmezése. Az labdajaték-

specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelo Onkontrollos betartasa, jaték az

elkdvetett vétség Onallo jelzésének elvarasaval.  Jatékfolyamatok ,.bels¢”

jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tandri kontrollal, o6nalldan, a Ilényeges

jatékszabalyok alkalmazasaval, néhdny jatékvezet6i non-verbalis jel

hasznalataval is. Az  eredmény  jelzésében és  egyszerisitett

jegyz6konyvvezetésben szerzett gyakorlat. Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése

osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanulok

szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
11. évfolyamon tanultak ismétlése,
tokéletesitése.

Taktikai tovabbfejlesztés
A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos védekezés,

vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdimadasban és
védekezésben.).

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, emberelényos és azonos 1étszamu
taktikai szituacioban.

Onall6 jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas Technikai elemek

tokéletesitese, alkalmazasa

Viltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan.

Taktika elokészitd futo- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 0Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva SzE€lsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa,
alkalmazasa rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlésa, 1étszambeli elénybdl, illetve hatranybdl valod
tamadasok. A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazésa, jatékszituaciok
ismétlése 1v2 bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtasa 6:0,

5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeometria
— gombtérfogat;
valdsziniiségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-kiilon
és egylittes miikodése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek magasabb szinti, kreativ alkalmazésa az alkotd, kooperativ,

feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.
A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra épiilésének|

megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos
alkalmazasa. A legfontosabb jatékvezet6i

jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges Osszefiiggések|
értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.
A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti
témaban.

ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tajékozottsag a

A személyes biztonsag ¢és tarsak biztonsaganak védelme a

jatékszituaciokban,

fontossaganak tudatos képviselete. A sport és kornyezettudatossag értd
Osszekapcsolasa, a sportolasi felszerelés €s sportolasi kornyezet felel0s,
jovoorientalt hasznalata, kimélete.

a dontésekben pedig a baleset-megeldzés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Specidlisan elokeészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatekok A
labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozd iranyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal,
valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban val6é eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

sebességnoveléssel. A reakcidido és a tars mozdulatira reagélés

optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valdo harcban, cselek
labdéval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés Osszetettebb
jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a
labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak .
Orakeret

12. évfolyamon 22 é6ra

Elozetes tudas

A differencialtan Osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal,
sziikség esetén segitd biztositassal. Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu
végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Részleges Onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.




A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenchez

¢s motivumkapcsolatokkal is.

A tematikai egység

illeszked6 mozgasritmus

tovabbfejlesztése a tornajellegili és tancos sorozatok soran a mar ismert €s 01j elem-

Az 6nallésag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer miikodtetésének minden
tertiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az ersségek és gyengeségek figyelembevétele.

nevelési-fejlesztési | A produktumok jo tartissal, biztos kiallissal torténd, gordiilékeny, konnyed,

Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelGen.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: mozgasiitem
valtoztatasa. Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.
Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.

48 ¢s 64 liteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus  sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban. Osszetett, komplex, fizikai képességeket
fejleszto gyakorlatok végzése

céljai plasztikus, esztétikus végrehajtasdnak elérése.

(Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika Rendgyakorlatok gyakoridasa A korabbi évfolyamokon mozgasok, gravitacio,
gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. szabadesés,

szogelfordulas.

\Biologia-egészségtan: az
izommiikddés élettana.




Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozédsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.

|Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldaddsmoddjat segitd kondiciondlis és koordinacios
lképességtejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlodést
kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és tornaszereken a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutato,
mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa. Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna
Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas, fejallas,
lkézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak mozgasos
gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba,
fejenatfordulas, kézenatfordulds oldalt, kézenatfordulas, vetodések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok egységesen az
alapformaban és differencialtan a variacidkban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan. Akrobatikus gyakorlatok —
Ossszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlds soran az egyéni optimum, Onallé bdvités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, ismétlések
soran. Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa cselekvésbiztos
szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ felhasznalasaval, a sziikség
szerint beépitett segitségadast tartalmazva. Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan, egyénre szabottan torténik.

ISzertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott tamasz,
oldaltaimaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek
tamaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas,
szokkenés, fellendiilés elore terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel
tamasz tilOtartasba, vetodési leugras, kanyarlati leugras.

INyGjton — kelepfelhtizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos
fordulattal, ellendiilés, aldlendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés,
tamaszbol homoritott leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gytriin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsé fliggomérleg,
hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodas-tolodas
tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.




Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvotamaszok, tdmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvétamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban,
guggolasban.

Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton — tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggeés,
fliggbtamasz, fiiggésbol lendités, atguggolds, atterpesztés fekvofiiggésbe,
pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben, tamaszban lendiilet lebeg6tamaszba,
kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold
fiiggballasbol fellendiilés tAmaszba, tdmaszbol atfordulas elére fekvofiiggésbe,
felugras tamaszba, felugras fiiggésbe,

Miivészetek:
fogalma.

az

leugras tamaszbol, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszedllitott mozgéssor, egylittes,
bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése onalloan.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszer(i szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok megismerése,
gyakorlasa. A testtartas, tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A
ritmusérzék tovabbfejlesztése, onallo zenevalasztasra lehetdség a sz€lsoségektol
val6 elhatarolodds mellett. Ondlld bovitési lehetdség, dnalld gyakorlatrészek
hozzaadéasa a minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok tdmogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlisa
A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos elemek és f6

mozgasok alapformdi ismétlése és 1j, Osszetett formak gyakorlasa.
Karikagyakorlatok gyakorldsa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és atadasok
egyik kézbol a masikba test kortil és koré, karikadobasok és

-elkapasok, karikaathajtdsok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fiiggbleges és vizszintes sikban.

Minimumkdvetelmény: 10-12 elembdl allo elemkapcsolat begyakorlasa zenével
— a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok. Az aerobik kritériumainak valé megfelelés
fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal. Rovid koreografidk ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).

Péros, mikrocsoportos koreografiak oOnallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc). Egyéb tornajellegii és tdancos
mozgdsformak:

A tornajellegii kondicionalis és koordinacios képességek €s készségek
alkalmazasa mas mozgasrendszerekben. Gulatorna, eszk6zos tancok,

Enek-zene: temp0,
ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernitas.




ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyti kommunikacid, tuddsatadas, masok tanitasa.
Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétik4janak
atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hatd kedvezo és kedvezotlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge, esetleg sériilt
oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatasa, egyéni €s helyzetbol
adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek figyelembevételével,
a stratégiak egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bévitett elemkapcsolatokkal torténd
ismétlése.  Alkalmazasuk az Oraszervezés funkcidinak megfelelGen.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése A gyakorlatok varidlasa
szempontjai szerinti valtozatok: mozgésiitem valtoztatisa. Az agonista ¢és
antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv €s passziv
izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
16 Utemi gimnasztikai gyakorlatok, egyideji mozgaskapcsolatok,

aszimmetrikus ~ sorozatok. Ondllosig a gyakorlatok kivalasztdsdban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan,
egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél Egészségkultira és prevencio

Orakeret
4 ora

eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod

érdekében. Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo

Elozetes tudas A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.




Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és
rekredciés mozgasos tevékenységek 6nallo mikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség
esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak
A tematikai egys€g | tovabbfejlesztése. Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
nevelési-fejlesztési | rekreaciora kész fizikai €s mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.

Kulcsfogalmak/ fogalmak  [relaxacio, tudatos jelenlét.

céljai A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.
IKapcsolodasi
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolbgia-
Bemelegités egészsegtan:
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg,anaerob
parban a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvalositasa. terhelés,  az
idegrendszer
. ; mitkodése, a
Edz§s, terhelés . . . keringési
A fejlodés, a megfelel6 haté¢konysag alapfeltételeinek biztositasa: jOI szervezettség, a felesleges| o
allasidok kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas miikodése,
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallas), terheléspihenés egyensulya. Fobb témak:  lojikolizis,
Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvalositdsa a gyakorlatban {terminalis
egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkiil és kiillonbozo eszkozok segitségével. oxidacio.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onalld mozgasprogram-tervezeés. Fizika: }
Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd, mozgasszenzorok, medicinlabda, egysiem .
stilyz6, ugrokdtél, erésitd gumiszalag, erégépek. N
A rendelkezésre alld szabadidé megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.
Az egészséges test és 1élek megovasa
A ,,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és integralasa az eddig megtanult
relaxacios technikai kozé, és mindezek hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben. A megtanult
¢s folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos alkalmaziasa a palyaorientaciot és
jovoképet épitd lelki munkaban, és a fesziiltségek szabalyozasa €s az é€let stresszhelyzeteivel
val6 autogén megkiizdés.
A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdzelitése a helyi lehetdségek és
programok szerint.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.
Az alvas és ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges alvasban. A
gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.
A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo helyes banasmod ismerete.
A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.
A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld teljesitményfejlesztés.
Felelosségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.
Progressziv relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,




Kondicionalis ¢és koordinacidés képességfejlesztés tervezése ¢és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkil és killonbozd eszkozok segitségével. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onallé mozgasprogram-tervezeés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, silyzo, ugrokotél, erésité gumiszalag,

erogépek.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétika jellegii feladatok Orakeret 12 6ra

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas Osszehangolt kar- és
labmunkaja. A rovid- €s hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggolo technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai torvényszeriségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes szakagi
technikakban.

Az emberi teljesitdképesség jelenlegi hatarainak viszonyitisa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény
tulszarnyalasara 0sztonzés. Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a
mas sportagakban torténd alkalmazhatosag érdekében is.




A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni- valok.
Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje.

Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprintszdmokban.
A valtofutas Dbotatadasi technikdinak a valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek
alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutds lenditd és elrugaszkodo
ldbmozgasdnak ismerete. A rovid, kozép- és hossza tavok kozotti futdtechnika
megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds sebességének kialakitisa az
onallo gyakorlas eldsegitése érdekében. Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig.
Gyakorlatok allorajtbol. Fokozofutasok (sétabol vagy lassu futasbol)maximalis sebességig.
Ismétléses terhelések idore. Elokészitd gyakorlatok. Taposéfutasok, szkippelések, futasok
kiilonb6z6 helyzetekben. futasok frekvencianoveléssel, 1épéshossz ndvelése, vagy éppen
aprozas. Elgorcsosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a helyes végrehajtas megkovetelése.

Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-,
akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai Székdeldiskola:
szokdelésvariaciok egy labon (haladassal).

- szokdelésvariaciok paros labon (haladassal). szokdelések targyak, akadalyok
felhasznalasaval. A sportagi technika gyakorldsa Az ugras el6tti utolsd6 harom Iépés
ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lendito 1ab, kar megfelelé mozgasanak Gsszehangolasa. A 1€po
tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb
elugro teriilet kijelolése mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.

A flop-technika gyakorlésa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni
magasugro technikak megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre
torekvés nélkiil. Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugroversenyek egyéni
nekifutassal. (érint6 ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal.

Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

Sulylokés
és
tavolugr
as értékelése.

Atlétikai
futasok:
2000m

felmérése
100m sikfutas

Rajthelyzetek
gyakorlasa

Vagtafuto
gyakorlatok.

Valtofutas
Gatfutas

Tavolugras.
Az
ugroerd
fejlesztése.
A
tavolugr
6 technika
csiszolasa.

Ugrokészség
fejlesztése.

Az ugroerd

hasznositasa a

magasugrasban.
A

sulygol
yo

gyorsita

sa. Sulylokés.

Tavolugras

és




sulylok

¢és felmérése.

Gerely egyenes
vezetésének
gyakoroltatasa.




A képessegfejlesztés gyakorlatai
Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s két kézzel,
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal,
erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k6 és veté mozdulattal.

Sulylokes:
A stlylokés eredményesebb elsajatitdsat segitOelokészité célgimnasztikai
gyakorlatok. SULYLOKES helybdl.

Hajitds nekifutissal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus 1€pés, beszokkenés szerepének ismerete. A
hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonboz6 dobasoknal. szerepiik a jobb
eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthatdo egyéb doboszerrel versenyek
helybél ¢és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo
versenyek. Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok, dobasok|

végzeése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.
A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.
A savasodas jellegzetes hatasainak ¢€s annak teljesitOképességre gyakorolt
hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fObb szabalyainak és a sériilések megelézésének
ismerete. Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.
A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

Tananyag, tartalom:

100m sikfutas felmérése.

Konnyed gyorsitdsok  85-90%-os iramig. Gyakorlatok  allorajtbol.
Fokozofutasok (sétabol vagy lasst futasbol)maximalis sebességig. Ismétléses
terhelések idoére. Térdeldrajt: indulds utan fokozatosan ndvekvo €s gyorsuld
1épések. Elozéekben allorajt gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon.
Elokészité gyakorlatok. Kiilonbozo tdmlaallasok megtanulasa (sziik, kdzepes,
tag). Folyamatos hibajavitas.




Téavfutas, kitarto futas

2000m (lanyok 1600m) vagy 12 perces futas el6készitése. Anearob-laktacid €s
alaktacid terhelés. Intervallumos futdsok. Résztdvok futisa 4llorajtbol,
vezényszora, Holtpontérzés lekiizdése. Cooper-teszt: Fiaknal 3000, lanyoknal
2400m. Evfolyamonként 100m szintnoveléssel.

Valtofutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-

kézkezes valtas.

Gatfutas




Tem:jltlkalrefgyfeg/ Onvédelem és kiizd6sportok 12. osztaly
Fejlesztési cél

Orakeret
4 ora

Erofejlesztés. Mozgd sosszhang. Az esések, zuhanasok, guruldsok
leghétkdznapibb, legin kabb alkalmazhato fajtdinak megtanitisa. A talajtorna

(esést) elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruldatforduldsok ne ifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fliggés és tamaszfelada:okkal.

Onvédelem: lazitony(j to gyakorlatok. Esések:

zuhanas eldre, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas.

Ismerjék az 6sszekotd lemeket! Onvédelmi technikik megszerettetése. Erdsitd
hatasu célgimnasztikai zyakorlatok. Tamldzasok elére-, hatra-, oldalt haladassal.

csusztatas nyujtott {ilés 61 hasonfekvésbe és

abbdl nyujtott tilésbe ( nind a két iranyba). Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - g rulasok, csipd-, valldobds, atkarolas. Kondicionalis,
koordinacios képessége k fejlesztése. Jatékos tolasok, huzasok parokban,

csoportokban. Cél a  tars kimozditasa meghatarozott teriiletrdl, illetve

testhelyzetbdl.Reakcidogyorsasag fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas",

"Piros pecsenye", "Labralépés". Emelések, hordasok. Mogékeriilés, kiemelés

elokészitése, parokban, szerepcserével. Emeléses jatékok segitségével.
"sotorés"

"kdesoghordas
"lovaglas" térd :16tamaszban halado tars hatan

O tirs felemel®se a derék atolelésével

O tirs felemel®se, teriiletrdl kitevése

O

tars felemel$se, forgatasa

O

tars mogé keriles, talajrol kiemelés

A tanult, kiizdégyakorlatok bemutatasa. Kiizdd-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
gurulasok ellendrzése. 6zddjatékok.

A paros ¢és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

kiizdelmekben.

Elozetes tudas

A dzsudoval kapcsolatos technikék fajtai és alkalmazhatosaguk a




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapesolodasi pontok

guruldsok
A talajtorna

Erofejlesztés.  Mozgasosszhang. Az esések,  zuhanasok,
leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhaté fajtdinak megtanitasa.
(esést) elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.
Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fliggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nyujté gyakorlatok. Esések:

zuhanas eldre, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas.

Ismerjék az 6sszekotd elemeket! Onvédelmi technkdk megszerettetése. Erdsité
hatasu célgimnasztikai gyakorlatok. Tamldzasok elére-, hatra-, oldalt haladassal.
susztatas nyujtott {ilésbol hasonfekvésbe és

abbol nyujtott iilésbe (mind a két iranyba).K6télhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobas, atkarolas. Kondiciondlis,
lkoordincios képességek fejlesztése. Jatékos toldsok, huzdsok parokban,
csoportokban. Cél a tars kimozditasa meghatarozott teriiletrdl, illetve

testhelyzetb6l.Reakciogyorsasag fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas", "Piros
pecsenye", "Labralépés". Emelések, hordasok. Mogékeriilés, kiemelés elokészitése,
parokban, szerepcserével. Emeléses jatékok segitségével.
"sotorés"
"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdel6tamaszban halado tars hatan
O tars felemelése a derék 4tolelésével  tars
E felemelése, teriiletrdl kitevése tars
0 felemelése, forgatasa

tars mogé keriilés, talajrol kiemelés

A tanult, kiizdégyakorlatok bemutatasa. Kiizdé-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,

gurulasok ellendérzése. Kozdojatékok.

Onvédelem:

- nagy
izomcsoportokra
érkezzen!

- védje a fejét!

- 6vja kezét,
konyokét, térdét!

Erofejlesztés.
Mozgasosszhang.
Az esések,
zuhanasok,
gurulasok
leghétkdznapibb,
leginkabb
alkalmazhat
0 fajtainak
megtanitasa.

Ellendrzes:
— kiizd6-
gyakorlatok

esések, gurulasok

A legjobban felkésziilt
tanulok ellendrzése.

Tematikai egység/ Elmélet Orakeret
Fejlesztési cél 10 6ra
A didk képes legyenll Az dkori és az tjkori olimpiai jatékok kialakulsa, torténete,
6nallo téma kifejtésére _ ., ) o
. .. kiemelkedd események a jatékokon.
6 emelt érettségi
témakorbol Olimpiai z4szl6, szimb6lum, jelsz6, embléma, olimpiai lang.
Rendszeresen elméleti Ma'igyarok az Ollmpl‘al Versen’yeken, magyar olimpiai
bajnokok, magyar sikersportagak.

ismereteket szerez, L

O Paralimpiai jatékok.
valamint -

O Téli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek.




lehetdségeihez mérten

— tarsait is motivalja

d

O

d

O

A NOB ¢és a MOB feladatai, szerepiik az olimpiai eszme

apolasaban Il Az atlétikai mozgasformak csoportositasa.
Az atlétika, mint el6készitd sportdg bemutatasa.

Fizikai torvényszertiségek érvényesiilése az atlétika
versenyszamaiban.

Az atlétika mozgéasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal.

Képességfejlesztés az atlétika mozgésanyagaval.

A tanult atlétikai mozgasformak 6sszehasonlitasa.

Magyar sportolok az atlétika élvonalaban M A ndi és férfi

torna versenyszamai.
A kiilonb6z6 tornaszereken végrehajthato alapelemek és a

legfontosabb balesetmegel6z6 eljarasok.

A tanult talaj- és szertornaelemek technikai végrehajtasanak
és a segitségnyljtas modjainak ismerete.

A torna értékelési rendszere.

Magyar tornaszok a vilag élvonalaban, kiemelkedd
nemzetkdzi eredmények

Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok)
alakulasa a fejlodés soran.

A mozgasos cselekvések valtozasa az életkor fliggvényében.
A motoros képességek valtozasa a kiilonbozo életkorokban.

A serdiilokor testi és mozgasos cselekvés fejlodésének
specialitasai

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben,
f6ldon, vizen, levegdben tizhetd sportag jellegzetességeinek
és legfontosabb szabalyainak ismertetése.
Balesetmegel6zés.

Felszerelések, és azok karbantartasa.

A vélasztott sportagak népszertisége, elterjedése a vilagban,

hazai ismertség, eredmények.

Kirandulas, tirazas és taborozasi lehet6ségek, alapvetd
taborozasi ismeretek.

A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatasa.
A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékok ismerete:
labdaérintéssel, -vezetéssel, atadassal, célfeliiletre torténd

tovabbitassal és az 0sszjatékkal kapcsolatosan.




O Két sportjaték dsszehasonlitasa a legfontosabb jellemzok
alapjan (palyaméretek, jatékosszam, pontszerzés, idétartam,
csere, idokérés, technika, taktika stb.).

O A sportjatékokhoz sziikséges képességrendszer.
Magyarok a sportjatékokban, sikeres labdajatékok

Emelt szintii
fogalmak az elméleti

ismeretekhez

\Akadalyfutas, akceleracio, atadasok — légatadas, horogatadas,
egykezes oldalso atadas, atlovés, bedobas, biologiai életkor,
bioldgiai feltételek, cselekvési biztonsag, cselezés,
diszkoszvetés, drog ¢s dopping, egyéni feleldsség,
elemkapcsolatok, ellenalld képesség, elzaras-levalas, értékrend,
fair play, feladas, felsonyitas, fordulatok, genetikai adottsagok
Gyakorlatok az izmok munkéjanak jellege szerint:

er6sitd, nyujto, lazitod és ernyesztdgyakorlatok

Gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint:
nyak-, kar-, torzs- (has-, hat-, oldal-), 1abgyakorlatok
Harmasugras, huzas, irambeosztas, ismeret, jartassag,
kalapacsvetés

Kapustechnikak: kidobas, kiragas, vetédés

Kemény Ferenc kulttira, 1abboltozat, lelki higiéne, les, leiités,
megel0zés, monotoniatiirés, mozgaskészség, nemi kiilonbségek a
testmozgasban, olimpiai bajnokok, dnismeret, retardacio,
rudugras, sanc, stressz, stretching, Szenvedélybetegségek:
alkohol, drog, dohanyzas

Tapanyagsziikséglet, tarsas gyakorlatok, szergyakorlatok (pad,
bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, bot, sulyzo,
homokzsak stb.), tempodobas, védekezés — letamadas




