12. évfolyam — emelt szinti érettségi vizsgara felkészité foglalkozas

Oraszam: 90 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika 10

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 18

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 18

4. Sportjatékok 26

5. Onvédelmi és kiizdésportok 10

6. Uszas 8
Osszes oraszam: 90

1. Gimnasztika

Oraszam: 10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. tudja a bemelegités szakaszait, és helyesen alkalmazza azokat;
. Ismerje a nyujtas ¢és a testtartasjavitas gyakorlatanyagat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e tudja az emeltszinti érettségi és az alkalmassagi vizsga 64 {item{i gimnasztikali
gyakorlatlancat,
o felkésziilt az emelt szintli érettségi gimnasztikai témakdreibdl.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

48 ¢és 64 litemill gimnasztikai gyakorlat végrehajtasa

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése;

A helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, azok tudatos
gyakorlasa;

A kiilonb6z06 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval 6sszefiiggd elemi szintii
eljarasok megismerése

Emeltszintii szobeli érettségi vonatkozd témakoreinek megismerése.

Fogalmak: Mozgékonysag, nyujtas, stretching gyakorlatok, utasitas, szoban kozlés,
rehabilitacio,



Javasolt tevékenység:

e Egyéni szintfelmérés;

e Szobeli érettségi témakdreibdl eldadasok tartasa,
e Proba érettségi

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 18 6ra
Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. azatlétika szamaiban nyujtott teljesitménye folyamatosan javuljon

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
o felkésziilt az altala valasztott kozép - vagy emeltszintli érettségi, és az
alkalmassagi vizsga elméleti és gyakorlati anyagabol.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A fut6-, ugréd- €és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 0nalld alkalmazésa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

. Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa;

. Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

o  Emeltszintli szobeli érettségi vonatkoz6 témakdreinek megismerése

. Futésok:
o A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa 6n- €s
tarsmegfigyelés segitségével
o Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa
o Futasok 60 és 2000 m-en iddre.

o Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és
készség fejlesztésével
o A valasztott tavolugré technika gyakorlasa, versenyszerii ugrasok

eredményre;
o A vialasztott magasugrd technika gyakorldsa, versenyszerli ugrasok
eredményre,
« Dobasok:
o Loko, vetd és hajitdo mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbol;

o Kislabda- vagy gerelyhajitas versenyszertien tavolsagra;

o Sulylokés gyakorlasa, versenyszerti 16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-0s
(fiuk) szerrel valasztott technikaval

o Diszkoszvetés gyakorlasa, versenyszeriien tavolsagra



Fogalmak: allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, indulo jel, 1€péshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo,
kézi idémérés, elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezeté gyakorlat,
alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola,
futofeladatok, keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmérés

Sziireti futdoversenyre torténd felkésziilés és részvétel;

Terem négyproba versenyre valo felkészités €s részvétel;

Kisel6adasok tartdsa az emeltszintli szobeli érettségi atlétika anyagabdl €s a kapcsolddo
témakorokbol

Proba érettségi

3. Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« A torna jellegi mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:
o Felkésziilt az Aaltala valasztott kozép - vagy emeltszintli érettségi, és az
alkalmassagi vizsga elméleti és gyakorlati anyagabol.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A kordbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgédsanyag elmélyitése,
készségszintre emelése és gyakorlasa

Maszokulcsoldssal maszads 3—-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedés 4-5 m
magassagig (fiuk) felfelé iddre;

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

A torna torténetének, meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Emeltszinti szobeli érettségi vonatkozd témakoreinek megismerése

Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra;

Emelés fejallasba,

Fellendiilés kézallasba, fellendiilés kézallasba guruloatfordulas eldre;
Kézenatfordulas oldalra;

Kézenatfordulas ¢és fejenatfordulas;

Repiild guruléatfordulas néhany 1épés nekifutasbol,

Mérlegallas;

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 6sszekotd elemeinek alkalmazasa,

O O O O O O O O



o Osszefiiggd talajgyakorlat

«  Ugroszekrényen:
o Lanyok: lebeg6tamasz atguggolas;
o Fiuk: Lebegdtamasz atguggolas, lebegdtamasz terpeszugras;

« Lanyoknak:

o Gerendan: FErintéjaras; harmas 1épés, szokkené harmas; mérlegallas;
lebegballas, fordulatok allasban, guggolasban, tarkoallas, felugras mellsé
oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés, felugras guggolotdmaszba, felugras jobb, vagy bal
guggolétamaszba bal, vagy jobb 1ab nytjtassal oldalra, homoritott leugras,

o Osszefiiggd gerendagyakorlatok

o Felemaskorlaton:  Tamaszok,  harantiilés, oldaliilés,  Fiiggésbol
lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe, Felugras timaszba és
fliggésbe, Ostorlendiilet, térdfellendiilés, malomforgas, kelepfelendiilés,
kelepforgas, Leugras tdmaszbol. Alugras.

o Osszefiiggd gyakorlat

o  Fitknak:

o Gylrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe, Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel,
homoritott leugras, Vallatfordulas elore, Huzddas-tolodas tamaszba,
Leterpesztés

o Osszefiiggd gytirligyakorlat

o Korlaton: Terpesziilés, tamaszok, felkarfiiggés, alaplendiilet timaszban és
felkarfiiggésben, terpeszpedzés, lendiilet elére tamaszba, billenés
terpesziilésbe, saslendiilet elore-hatra, Felkarallas, atfordulas terpesziilésbe,
vetddési leugras, kanyarlati leugras

o Osszefiiggd korlatgyakorlat

Fogalmak: billenés, alugras, huzodas-tolodas tamaszba, saslendiilet elére, malomforgas
Javasolt tevékenység:
e Egyéni szintfelméres;
o Az érettségi témakorokbdl kiseldadasok tartasa;
e Proba érettségi.
4. Sportjatékok
Oraszam: 26 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Ismeri a labdajatékok szabalyait, mérk6zéseken sportszeriien alkalmazza azokat;
e Képes jatékvezetésre.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o Felkésziilt az érettségi-, és alkalmassagi vizsga gyakorlati és elméleti
kovetelményeire.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Négy sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa,
Négy sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak ©nalld
végrehajtésa,
Emeltszintl szobeli érettségi vonatkozo6 témakoreinek megismerése
Kézilabda
o Labdavezetés, indulocselek alkalmazasa, kapura 16véssel dsszekapcsolva,
o Kapura lovések felugrasbol, beugrasbol;
o Bintet6dobas;
o Tavolba dobas.
Kosarlabda
o Labdavezetés, rovid- ¢és  hosszlindulas, megallas  folyamatos
labdavezetésbol, a kétiitemii megallas egy és két labdaleiitésbol, a sarkazas,
a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszerti
¢s hatékony alkalmazasa,
o Labdaatadasok végrehajtasa;
o Egy- és kétiitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa,
o Fektetett dobas gyakorlasa;
Roplabda: Kosar- és alkarérintés, fels6- €s alsé egyenes nyitas
Labdaragas
o Dekazas
o Labdavezetések a labfej kiilonbozd részeivel, ndvekvd sebességgel,
dinamikdval torténd végrehajtasa
o Rugasok gyakorlasa célba, mozgasbodl,
o Kapura l6vés.

Fogalmak: jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyds €s 1étszdmazonos kisjaték, elzaras-
levalas, leités, felsé egyenes nyités, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, tamado és
védekez0 stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

Javasolt tevékenység;

Egyéni szintfelmérés;

Jatékvezetés iskolai bajnoksadgokon;
Eldadasok tartasa sportjaték témakorben;
Proba érettseégi.



5. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 10 6ra

Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek felismerésére,
célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

e Felkésziilt az érettségi - ¢és alkalmassagi vizsga elméleti és gyakorlati
kovetelményeire.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az eséstechnikak vezetd miuveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa;
Kiilonb6z6 tamadési technikdk elleni megfeleldé védekezd mozgéas adaptiv,
készségszintli elsajatitasa;
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva;
A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak ©6nallo
végrehajtasa
A kiizddsportok torténetének, meghatarozo hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
Emeltszintl szobeli érettségi vonatkozo témakoreinek megismerése
Birkozas
o Hidban forgas
o Birkozo alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval
o Allasban végrehajthatd megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés: tamado és védekezd technika
Dzsudo:
o dzstdogurulas,
o csusztatott eseés,
o esés allasbal technikajanak gyakorlasa

Fogalmak: fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése

Javasolt tevékenység:

Egyéni szintfelmérés;
Eldadasok tartdsa kiizdésportok témakorben;
Proba érettségi.



6. Uszas
Oraszam: 8 6ra
Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Ismeri az uszas preventiv és rekreacios elényeit, mind a négy uszasnem
technikajat, a rajtok és a fordulok szabalyos végrehajtasat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o felkésziilt az érettségi - ¢és alkalmassagi vizsga elméleti és gyakorlati
kovetelményeire.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség tovabbfejlesztése;

« A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa;

. A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete;

. Alapvet6 vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése;

. A négy tszasnem folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa,

« Az uszésnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa;

«  Meriilési gyakorlatok;

o Az uszés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa;

« Az uszads torténetének, meghatarozdé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének ismerete,

o  Emeltszintii szobeli érettségi vonatkozé témakoreinek megismerése.

Fogalmak: vegyestszas, versenyszabalyok, szauna, wellness, meriilés, rajttechnikak,
forduld, bukoéforduld, természetes vizek, vizbdl mentés, olimpia, olimpikon, vilagverseny

Javasolt tevékenység;

e Egyéni szintfelméres;

e Az Gszas témakoreibdl kiseldadasok tartasa;
e Proba érettségi.



