Erettségi el6készits- kozépszint 12. évfolyam Testnevelés

HELYI TANTERV
Testnevelés- Erettségi el6készits- kozépszint

12. évfolyam

A kozoktatdsi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozd, a sportkultirat és sportmdveltséget fejlesztd szabaly-
, élettani, anatdmiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a szlikséges alapot és lehet6séget a
kozépszintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokracidra nevelés és az erkolcsi
nevelés segitéséhez. Cél, hogy a tanuldk képesek legyenek objektiv mdédon elemezni sajat egészségi
allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezGket, azok hatdsat, elkeriilésik mddjat. Mindezek
mellett tudatosan és minden tekintetben kielégit6é médon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadds soran.

A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlédik a vallalkozdi kompetencia, miszerint egyénileg s
csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds és gyenge pontjai
megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockazatokat értékelni és adott
esetben vallalni tudja. A mozgdsminGség és mozgas kivitelezés elemzésén keresztil fejlédik az
esztétikai-mUivészeti tudatossag és kifejez6képesség.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezé fiatal képes a mozgdskommunikacio
sokoldald felhaszndldsara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikajanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges életmddhoz kapcsolédd
ismeretek alkotd felhaszndldsara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez
szlikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

Cél, hogy a tanuld képes legyen a kozépszint(i érettségi vizsga sikeres teljesitésére.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakér neve Osszes 6raszam
Gimnasztika 4
Atlétika jellegli feladatmegoldasok, 10
Torna jellegli feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika (véalaszthato) 10
Sportjatekok 12
Onvédelem és kiizdSsportok 6
Elméleti ismeretek 20
Osszes 6raszam: 62
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TEMAKOR: Gimnasztika

ORASZAM: 4 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére: képes
Lanyok: kotélmaszas allasbdl, teljesmagassagig maszékulcsolassal.

Fidk: fliggeszkedés allasbdl teljesmagassagig.

A szabadon 6sszeadllitott, 48 litem( szabadgyakorlat bemutatdsdra. Tartalmi kévetelmények: minden
fébb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo kiinduldhelyzeteket kell alkalmazni, legalabb két
nyolcitem gyakorlat szerepeljen benne.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Képes egy futod-, egy ugrd-és egy dobdszam szabdlyos és eredményes végrehajtasara

- 60 m-es sikfutas;

- 2000 m-es sikfutads;

- Tavolugras valasztott technikaval;

- Magasugras valasztott technikaval;

- Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fiuk 6 kg-os sulygolydval)

- Kislabdahaijitas (szabalyos 120 gr-mos kislabdaval).

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok,
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére képes:

- Négy kotelez6 (guruldatfordulas, fejallas, kézallds, mérlegdllas), és egy ajanlott elembdl
(kézenatfordulas,  tarkobillenés,  fejenatfordulds,  tigrisbukfenc,  guruléatfordulas
futdlagoskézallasba) allé, onalldan dsszeallitott, 6sszefliggs talajgyakorlat bemutatasara.

- Egy tanult tdmaszugras bemutatdsra (lanyok minimum 4 részes, keresztben, fiik 5 részes,
hosszdban feldllitott szekrényen).

Tovabba képes:

- Lanyok: Gerendan: az 6t kotelez6 elemet (felugras, 6sszekotd 1épések, lebegdallas, fordulat,
leugras) és az ajanlott elemek kozll (szokdelések, térdelés, térdel6tamasz, fekvGtamasz,
hanyatt fekvés, hason fekvés, guruldatfordulas) legaldbb egyet tartalmazd, o6nalldan
Osszeadllitott, 6sszefligg6 gyakorlat bemutatasara.

- Fiuk: Korlaton: a négy kotelez6 elem (alaplendilet tamaszba vagy felkarfliggésbe,
felkarfliggés, pedzés, kanyarlati leugras), illetve az ajanlott elemek kozil (billenések, emelések,
saslendilet, vallallas stb.) legaldbb egyet tartalmazd, onalléan Osszeallitott gyakorlat
bemutatasara, biztonsagos leérkezéssel.

- Ritmikus gimnasztika (valaszthatd): Onalléan dsszeallitott, 6sszefiiggd gyakorlat bemutatdsa,
ami tartalmazza a kotelez6 elemeket (lebegdallds, érintGjaras, hintalépés,
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szokken6harmaslépés, ordogugras, karhulldm, fordulat allasban) és legalabb egy javasolt
elemet (keringGlépés, fordulatok, mérlegallas, labemelések és lenditések, torzshullamok,
6zugras, stb.) A gyakorlat Osszefligg6 mozgassorokat tartalmaz, esztétikus, harmonikus
0sszbenyomast kelt és 6sszhangban van a zenével.

Aerobik (valaszthatd)—kiilonboz6elemekbdl allé egyénileg Osszeallitott, szabadgyakorlat
zenére torténd bemutatdasa (a gyakorlat ideje 30-40 sec.).

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, szabalyainak

készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa
Roplabda:

Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben.(a labdat legaldbb 1,5 m-re a
fej folé tuudja jatszani)

Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa egy 2 m sugara korben. (a labdat legalabb 1 m-re a fej
folé tudja jatszani)

Nyitas valasztott technikaval a tamaddvonal mogé, valtott térfélre.

Kosarlabda:

Fektetett dobas: félpdlyardl indulva kétkezes mells§ atadds a biintetévonal magassagaban az
oldalvonalndl 4ll6 tarsnak, indulécsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval lelités
nélkil fektetett dobds. Jobb- kezes végrehajtas.

Fektetett dobds: félpdalyardl indulva kétkezes mellsé dtadas a biintetévonal magassagaban az
oldalvonalndl 4ll6 tarsnak, indulécsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval lelités
nélkul fektetett dobas. Bal- kezes végrehajtas.

Bilintet6dobds: valasztott technikaval, 10 kisérlet.

Labdarugas:

Labdaemelgetés —a foldrél felvett vagy feldobott labdat a Idb barmely részével torténd

érintéssel kell leveg6ben tartani. A szabalyos érintéssel torténd érintéseket kell szdmolni.
Szlalom labdavezetés —10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tomottlabda (bdja)
kozott szlalom labdavezetés mindkét labbal, kapura 16vés 10 méterrél. Az utolsd béja 15
méterre van a kaputél.

Osszetett gyakorlat —félpélyardl indulva labdavezetés, rarigas a kaputdl 8-10 m-re oldalt
elhelyezett, ledontott ugrészekrény-tetére (tornapadra), a visszapattand labda kapura rugasa.

Kézilabda:

Kapura lovés gyorsinditas utdan—sajat védévonalrdl indulva atadas a félpalyanal allé tarsnak, a
futas kdzben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura lovés.
Blintet6dobas — egyenlé eloszlasban, a kapu két also sarkaba elhelyezett zsamolyra
Tetszb6leges lendiletszerzés utan tavolba dobds kézilabdaval
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Ismerje és be tudja mutatni:
Judo alapelemeket:

Vagy

csusztatott esés allasbal,
esés allasbal,
judogurulas,

Birkozas alapelemeket:

dulakodas
hidban forgas
tars felemelése hattal feldllasbal

TEMAKOR: Elméleti ismeretek
ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek

Az 6kori és az Ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelked6 események;
olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelszé, embléma, olimpiai lang;

magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok;

magyar sikersportagak;

paralimpiai jatékok

2. A harmonikustesti fejl6dés

A testi fejlédés rovid jellemzése altaldnos és kozépiskolas korban (magassdg, testsuly,
mozgasos cselekvések).

3. A testmozgas, a sport szerepe az egészséges életmad kialakitdsaban, és a személyiség fejlesztésében

T4jékozottsdg  bizonyitdsa az  egészséges  életmdd  kialakitasahoz  sziikséges
alapvet6ismeretekben.

Az egészséges életmadd Osszetevbinek értelmezése: rendszeres testedzés, optimalis testsuly,
aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadid6 hasznos eltéltése, egészségkarositd
szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatasai és megel6zésiik.

A testmozgds szerepe az érzelem-és fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentdlis
egészség).

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetGségei.
A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetdségei, 6sszefliggése az intenzitassal.
Az eréfejlesztés szabalyai.
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5. Gimnasztikaiismeretek
- A bemelegités szerepe és kritériumai.
- Arendgyakorlatok szerepe a testnevelés érakon.
- Gyakorlatok javaslata a testtartdsjavitasara és a kiilonb6z6 kondiciondlis képességek
fejlesztésére.
- Nyuijtd, lazité és erGsit6é hatasugyakorlatok.
- Légz6gyakorlatok

6. Atlétika
- Atanult atlétikai futd, ugré és dobdversenyszamok ismerete és végrehajtasuk Iényege.

7. Torna
- AnGi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek ismertetése.
- Alegfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadds gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak
- A zenés-tdncos mozgdsformak egyikének ismertetése (pl. ritmikus sportgimnasztika, aerobik,
néptanc stb.).

9. KiizdGsportok, onvédelem
- 2-2 paros és 1-1 csapat kizdgjatékismertetése.
- Egy kiizd&sport bemutatdsa, alapvetdszabalyainak ismertetése.
- Klzdé6jatékok.
- Alapvet6 esések,guruldsok, tompitasok jellemzése.

10. Uszas
- Az Uszas jelentGsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv életvitelben.
- Egy Uszasnem ismertetése.
- Az Uszas higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok

- Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfellletre torténd tovabbitassal és az 0sszjatékkal
kapcsolatos négy testnevelési jaték ismerete.

- Egyvalasztott sportjaték alapvetd szabdlyainak (palyaméretek, jatékosok szama, idGszabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a tdmaddsra és védekezésre vonatkozé szabalyok),
valamint alapvetd technikai, taktikai elemeinek bemutatasa.

- Személyes és tarsas folyamatok a jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag,
kooperacio).

12. Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek
- Egy valasztott, alternativ, szabadid6s, természetben (izhetd sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabalyainak ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
- Alapvet6 ismeretek a taborozasok el6nyeirdl.
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Fogalomtar:

11-es ragas

aktiv pihenés

alakzatok: oszlop, vonal, kor
alkarérintés

allo és térdelbrajt

alsé egyenes nyitas

nyitasfogadas

atadds: egykezes, kétkezes mellsd, kétkezes felsd, pattintott
blintet6dobas

Coubertin baro

deformitas

dontés

edzésmodszer

edzettség

egészség

egészséges életmadd

elhizas

el6készit6 gyakorlatok

emelés

emelkedés

ereszkedés

esztétikus mozgas

fejelés

fejl6dések, szakadozdsok

fektetett dobas

fogdsok

forditas

fordulo

gimnasztikai alapforma

gurulds

gyerekkor

gyors inditds

hajitas, vetés, l0kés

hajlékonysag

hajlitas

helyes légzés (mellkasi, hasi, teljes)
idedlis testsuly

izileti mozgékonysag

jaras (futas) meginditasa, megallitasa
kapura l6vések -beugrasos, felugrasos
keringési rendszer

kiinduldhelyzet

kosarérintés

kiizdelem

labdaatadasok labbal -lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések -belsd, belsé csiid, teljes csiid, kiilsé cstid
labdavezetés

leengedés

légz6rendszer
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lendités

lendiletszerzés

magasugras -flop-, hasmant-, atlépé technika
magyar olimpiai bajnokok -legalabb 6t név ismerete
mell-, gyors-, hatlszas

motivacio

mozgatérendszer

nyitddas, zarkézas, igazodas, takaras

nyujtas

olimpiai jatékok -ékori, Gjkori jatékok

passziv pihenés

prevencio

pulzus

rajt

rekreacio

ritmikus gimnasztika szerek -kotél, labda, karika, buzogdny, szalag
serdilSkor

sériilés

sikerélmény

sorakozas

szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, labda, sulyzd,
medicinlabda stb.)

szabadrugas -kozvetett, kozvetlen

tdvolugras -lép6technika, ollézétechnika
teljesitmény

terhelés
természeti erék
testedzés

testfordulatok

testi higiéné

testnevelés —sport

testtartas

tornaelemek: allasok, guruldsok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgdsok, atforduldsok,
tdmaszugrasok, lebegbtamasz, lendiletek, fellendiilések, tdmaszhelyzetek, leugrasok, 6sszek6té
elemek

tornaszerek-talaj, gerenda, felemaskorlat, 16, nydjtd, gydrd, korlat, 16lengés

valtas

védekezés —emberfogads, teriiletvédekezés, letdmadas



