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9. évfolyam
L.félév

Alloképesséei, iigyesséei feladatok:

1, Fekviétamaszban karhajlitas, nyujtas.
4, Négyiitemi fekvOtamasz.
5, Egykezes fels6 labdapasszolés falhoz.

Sportagi feladatok:

Atlétika:

- Helybdl ugrasok: tadvolugras, harmasugras.
- Dobasok: a dobasok fajtai, dobas helybdl.
- Magasugrias: atlépétechnika

Torna:

- Talajtorna: guruloatforduldsok eldre, hatra; zsugor fejallas; tarkoallas, kézal-
las,mérlegallas

- érintdjaras, kiilonb6z6 ugrasok fordulatokkal, karmozgasokkal
- Osszefliggd talajtornagyakorlat, 8sszekotd elemekkel
Labdajatek:

Kézilabda: Labdaataddsok szembe helybdl, kapuralovés 3 1€pésbdl kitamasztas-
bol, felugrasbol.

Kosarlabda: Labdavezetés, kétkezes dtadasok helybdl, fektetett dobas helybdl.

Roplabda: Alkar- és kosarérintés,also és felsonyitas



I1.félév

Szertorna:

- Ugras: guggold felugras, homoritott leugras.

- Korlat: alaplendiilet.

- Gyuri: alaplendiilet

- Gernda: jarasok, fordulatok

Kosarlabda: megallasok, elindulasok, fektetett dobas

Floorball: labdavezetés, lefutasok atadasokkal, kapuralovés

10. évfolyam
L.félév

Alloképesséei, iigyesséei feladatok:

1, Fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
3, Helybdl tavolugras.

4, Négyiitemi fekvétamasz.

5, Egykezes felso labdapasszolas falhoz.

Sportagi feladatok:

Atlétika:

- Helybdl ugrasok: tavolugras, harmasugras.
- Dobasok: a dobésok fajtai, dobas helybdl.
- Magasugras: atlépétechnika

Torna:

- Talajtorna: guruléatfordulasok elére, hatra; zsugor fejallas; tarkoallas, kézal-
las,mérlegallas



- érintdjaras, kiilonb6zo ugrasok fordulatokkal, karmozgésokkal
- Osszefiiggd talajtornagyakorlat, 9sszekoté elemekkel
Labdajaték:

Kézilabda: Labdadtaddsok mozgasban, kapuralovés labdavezetésbdl felugrassal,
beugrassal.

Kosarlabda: Labdavezetés, kétkezes atadasok helybdl, fektetett dobas atvett lab-
daval, lefutasok kosarra dobassal.

Roplabda: Alkar- és kosarérintés, also és felsd nyitas

I1.féelév

Szertorna:

- Ugrés: guggol6 felugras, homoritott leugras.
- Korlat: alaplendiilet.

- Gylri: alaplendiilet

- Gernda: jarasok, fordulatok

Kosarlabda: megallasok, elinduldsok, fektetett dobas, 1:1 elleni jaték, helyezke-
dés labda nélkiil

Floorball: labdavezetés, lefutasok atadasokkal, kapuralovés, jaték

11. évfolyam

I. félév
Kosarlabda:

— 1indulédsok, megallasok (rovid, hosszu, egy illetve kettd titemil)
— fektetett dobas, ritmusos labdavezetésbol onalldoan, mindkét oldalra.



— 3.3 elleni jaték, védekezés labdason €s labda nélkiilin

Talajtorna: guruloatfordulasok eldre, hatra; zsugor fejallas; tarkoallas, kézal-
las,mérlegallas, kazallasbol guruldatfordulas eldre, fejallasbol guruldatfotdulas
eldre, segitségadassal

— - érintdjaras, kiilonb6zo ugrasok fordulatokkal, karmozgasokkal
— - Osszefiiggd talajtornagyakorlat, 6sszekotd elemekkel

Szertorna

- Ugras: guggol6 atugras keresztbe allitott szekrénye folott ( 5 részes)
terpeszatugras bak folott

- Korlat: alaplendiilet.

- Gylri: alaplendiilet

- Gernda: jarasok, fordulatok, mérlegallas, guggolasok, karmunka

I1. félév

Labdajatékok

Roplabda:

— alkar és kosarérintés
— egyénileg, illetve parokban
— alsonyités, felsdnyitas

- jatek
Floorball: jaték
Gytri:

— alaplendiilet

— Lefiiggések
Korlat:

— alaplendiiletek



— leugrasok

Atlétika
Helybdl ugrasok:

- tavol
— harmas
- Otos

Dobasok fajtai

— Lokés
- Vetés
— Hajitas

Kosarlabda

12. évfolyam

I. félév

— Fektetett dobas kapott labdaval, mindkét oldalra (paros gyakorlat)

— 5:5 elleni jaték

Talajtorna:

Talajtorna: guruldatfordulasok eldre, hatra; zsugor fejallas; tarkoallas, kézal-
las,mérlegallas, kazallasbol guruldatfordulas eldre, fejallasbol guruldatfotdulés

eldre segitségadassal

— - érintdjaras, kiilonbozo ugrasok fordulatokkal, karmozgasokkal

— - Osszefiiggd talajtornagyakorlat, 6sszekotd elemekkel

I1. félév
Labdajatékok

Roplabda:

— nyitas-fogadas parban

— felsO nyitas

~ jaték



Floorball: lefutasok kapura 16véssel, jaték

Gytra

alaplendiilet
— lebegofiiggés
— hatso lefliggés
— leugras
Korlét
— lendiilet tamaszban

— lendilet felkar tamaszban
— 90 fokos leugras

Szekrényugras

— tamaszugrasok

Atlétika
Helybdl ugrasok:

- tavol
— harmas
- Otos

Dobasok fajtai

— Lokés
— Vetés
— Hajitas



