11. évfolyam — emelt szintli érettségi vizsgara felkészité foglalkozas

Oraszam: 108 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika 18

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 20

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 22

4. Sportjatékok 30

5. Onvédelmi és kiizdésportok 12

6. Uszas 6
Osszes oraszam: 108

1. Gimnasztika
Oraszam: 18 éra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e megismeri az emeltszintii érettségi 64 litemii gimnasztikai gyakorlatlanc elemeit
e rendszeresen végez a helyes testtartas kialakitasat el0segité gyakorlatokat;

e tudja a bemelegités részeit;
e ismeri a nyQjtas fontossagat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
e tudja a 48 iitem{i gimnasztikai gyakorlatlancot;

o felkésziilt a kozépszinti érettségi elméleti témakoreibol, amelyek a gimnasztika

témahoz kapcsolodnak.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

« 48 - 64 litemil gimnasztikai gyakorlat végrehajtasa

o Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, térsas,

kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal

o Ahelyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nallo osszeéllitasa, azok tudatos

gyakorlasa

« A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgalo gyakorlatok

tudatos végzése;

o Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok osszeéllitasa;
« Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése;
o Kozépszintli szobeli érettségi vonatkozo témakdreinek megismerése

Fogalmak: 1égzdgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus

gimnasztika, szergyakorlatok




Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmérés;

Szobbeli érettségi gimnasztika témakdréhez kapcsolodo internetes feliiletek felkeresése,
elbéadasok tartasa;

A 48 ilitemili gimnasztikai gyakorlatlanc végrehajtasaban a hibak felismerése, paros
bemutatas,

Proba érettségi.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 20 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« rajtolasi modokat helyesen alkalmazza;
. rendszeresen fut szabadidejében.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest futd-, ugro-,
doboteljesitménye sokat javult;

. a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az eredményesség érdekében, egyéni
sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazza;

« képes a kozépszintii atlétika érettségi elméleti és gyakorlati anyagabdl jol
teljesiteni.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A futod-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben
Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Kozépszintli szobeli érettségi vonatkozo témakdreinek megismerése
Futasok:
o A futoiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és
tarsmegfigyelés segitségével
o Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20 — 40 - 60 m-en.
o Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa
o Folyamatos futasok 8 — 12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal
o Egyenletes futasok tempotartassal megadott iddre,
o Futasok 60, 2000m-en egyenletes és valtozd iramban
Ugrasok:
o Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség ¢és
készség fejlesztésével
o A megismert elugré technikak gyakorlasa,



Dobasok:

O

O

©)

Versenyszerii ugrasok eredményességre torekedve az egyénileg kivalasztott
technikaval

A kivalasztott magasugrd, vagy tavolugro technika gyakorlasa,
versenyszeri ugrasok eredményre,

Loko, vetd és hajitdé mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és
két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 1épés
nekifutassal

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonb6z6 technikakkal.
Versenyszerli 10kés 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval

Diszkoszvetés dobokorbol

A kivalasztott sportszerrel (kislabda, sulygolyd, diszkosz, gerely)
eredményre torténd dobds, 16kés, hajitas, vetés.

Fogalmak: allo- ¢és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo,
kézi
alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola,
futofeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

idémérés, elektromos idOmérés, elokészitd gyakorlat, rdvezetd gyakorlat,

Javasolt tevékenység;

Egyéni szintfelmérés;

Sziireti futdoversenyre torténd felkésziilés és részvétel;

Az atlétika témahoz kapcsolodo témakorok kiseldadas formajaban torténd feldolgozasa,
Terem négyproba versenyre vald felkészités és részvétel,

Proba érettségi.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 22 ora

Tanulasi eredmények

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

Tisztaban van a kozép - és emeltszintii érettségi, valamint az alkalmassagi vizsga
kovetelményrendszerével;

Ismeri a helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat és ezeket
rendszeresen végzi.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

Képes a kozépszintli torna érettségi elméleti és gyakorlati anyagabol jol teljesiteni

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése €s gyakorlasa,

Az elemek nehézségi fokanak emelése;



o Maszokulesolassal maszas 3—5 m magassagig, (lanyok) fliggeszkedés 4-5 m
magassagig (fiuk) felfelé, idore;

« A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak onallé végrehajtasa

. A torna sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

o Kozépszintii szobeli érettségi vonatkozd témakdreinek megismerése

. Talajon:
O

O O O O O O o0 O

o

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba

Fellendiilés kézallasba

Kezénatfordulas oldalra,

Kézen- és fejenatfordulas

Repiild guruldéatfordulas néhany 1épés nekifutasbol

Meérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek alkalmazasa
A kozépszintli érettségi 0sszefliggd talajgyakorlat végrehajtés

Ugroszekrényen:

o Lanyok: Lebegdtamasz atguggolas,
o Fiuk: tAmaszugrasok, nagymacska, lebegétamasz atguggolas.

« Gerendén:
Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas;
tamaszhelyzeten felugras, lebegdallasok, fordulatok allasban, guggolasban,
tarkoallas, felugras mellsé oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab
atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés, leugrasok feladatokkal, a
kozépszintli gerenda €rettségi gyakorlat végrehajtasa.

o

« Fiuknak:
o)

o

Felemaskorlaton:

Felugras tamaszba ¢és fiiggésbe, Ostorlendiilet, térdfellendiilés,
malomforgas, kelepfelhuzodas, kelepforgas, Leugras
tdmaszbol. Alugras, kozépszintii felemaskorlat gyakorlat végrehajtasa

Gylirin: Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe,
ereszkedés hatsd lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe, Lebegdfiiggésbol
lendiiletvétel, homoritott leugras, Vallatfordulds elére, Huzodas-tolodas
tamaszba, Lendiilet el0re tamaszba, segitséggel, Leterpesztés

Kozépszintl érettségi gylirligyakorlat végrehajtasa

Korlaton: Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz,
lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz), felkarfliggés, Alaplendiilet tdimaszban
¢s felkarfiiggésben, Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés, Lendiilet elore
tdmaszba, segitséggel, Saslendiilet elre-hatra, Felkarallas, terpeszpedzés,
Vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Kozépszintl érettségi korlatgyakorlat végrehajtasa

Fogalmak: billenés, nyilugras, huzddas-tolodas tamaszba, saslendiilet eldre-hatra,

malomforgas



Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmérés;

A torna témahoz kapcsolddo kozépszintii érettségi témakorok kisel6adas formajaban
torténd feldolgozésa;

Egymas gyakorlatainak megtekintése, hibak felismerése;

Proba érettségi.

4. Sportjatékok

Oraszam: 30 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o Tisztaban van a kdzép - és emeltszintli érettségi, valamint az alkalmassagi vizsga
kovetelményrendszerével.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
A valasztott két labdajatékbol képes a kozépszintli érettségi elméleti és gyakorlati
anyagat jol teljesiteni

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Négy sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa
Négy sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0©nallo
végrehajtasa
Kozépszintli szobeli érettségi vonatkozd témakdreinek megismerése
Kézilabda
o Labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa, kapura
lovéssel 0sszekapcsolva
o Kapura dobasok kiilonb6zd lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol,
beugrasbol
o Alapvetd szabalyok elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
o A kozépszintli kézilabda gyakorlatok végrehajtas.
Kosarlabda
o A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd ilitemtartassal, a
rovid- és hosszuindulés, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl,
a kétiitemli megallas egy €s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés
kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszerli és hatékony
alkalmazasa a mérkdzésjatékokban
o Labdaatadasok kiillonb6z6 moédjainak — ndvekvd mozgassebességgel és
dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
o Egy- ¢és kétitemli megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa
jatékban
o Fektetett és tempd dobas gyakorlasa
o A kozépszintl érettségi kosarlabda gyakorlatok végrehajtasa.



« Roplabda:

o Kosar- és alkarérintés,

o A fels6- és also egyenes nyités

o A kozépszintl érettségi roplabda gyakorlatok végrehajtasa
. Labdartigas

o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelelé modjainak (labfej
kiilonbozd részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo
sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa

o Rugasok gyakorlasa célba belsdé csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol

o A kozépszinth érettségi labdaragas gyakorlatok végrehajtasa.

Fogalmak: jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyods €s létszamazonos kisjaték, elzarés-
levalas, leiités, felsé egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, tamado és
védekez0 stratégia, alapfelalléas, pozicios jaték

Javasolt tevékenység:

e Egyéni szintfelmérés;

e A sportjaték témahoz kapcsolodd kozépszintli érettségi témakorok kiseldadas
forméjaban torténd feldolgozésa;

e Egymas gyakorlatainak megtekintése, hibak felismerése, hibajavitas;

e Proba érettségi.

5. Onvédelmi és kiizdésportok
Oraszam: 12 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Tisztaban van a kozép - €s emeltszintii érettségi, valamint az alkalmassagi vizsga
kiizddsportok kovetelményrendszerével.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« Képes a kozépszintii kiizddsportok érettségi elméleti €s gyakorlati anyagabdl jol
teljesiteni.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

. Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

o Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezé mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitasa

« Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszintii elsajatitasa;



A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak ©nallo
végrehajtasa,
A kiizdésportok torténetének, meghatarozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
Kozépszintli szobeli érettségi vonatkozo témakoreinek megismerése
Birkozas
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil,
o Hidban forgas;
o Birkozé alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése hiuizésok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval;
o Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban;
o Mogékeriilés: tdmado és védekezd technika.
Dzsudo: A dzstdogurulas, csusztatott esés €s esés allasbol technikdjanak gyakorlasa

Fogalmak: dzstdogurulas, hidban forgas, fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni
hatarok megismerése, birk6zo6 alapfogasok.

Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmérés,

A kiizdésportok témahoz kapcsolodd kozépszintli érettségi témakorok feldolgozasa
kiseldadasok formajaban,

Kiizdégyakorlatok parokban versenyjelleggel,

Proba érettségi.

6. Uszas

Oraszam: 6 ora

Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozz4jarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatéasi szakasz végére:
e Tisztaban van a k6zép - és emeltszintii érettségi, valamint az alkalmassagi vizsga
uszas kovetelményrendszerével.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

Az elsajatitott hdrom uszdsnemben vizbiztosan Uszik;

Ismeri a vizbdl mentési gyakorlatokat;

Képes a viz alol targyakat felhozni;

Képes a kdzépszintli érettségi elméleti anyagabol jol teljesiteni.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek:

Alapvet6 vizbél mentési gyakorlatok;

Harom tszasnem folyamatos gyakorléasa, technikajanak javitasa;
Pillango6uszas gyakorlasa;

Az uszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa;
A folyamatos iszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése,
Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval,



« Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval
«  Meriilési gyakorlatok

o Kozépszintii szobeli érettségi vonatkozo témakdreinek megismerése

Fogalmak: gyors uszas, mellaszas, hat uszas, pillangduszas, fordulatok, bukofordulo,
rajtok, vegyesuszas, versenyszabalyok, vizb6l mentés.

Javasolt tevékenységek:

e Egyéni szintfelmérés;

e Az uszas témahoz kapcsolodd kozépszintli érettségi témakorok kiseldadas forméjaban
torténd feldolgozasa;

e Proba érettségi.



