Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

Testnevelés fakultacio

Helyi tanterv

Ervényes: 2023.09.01-t61 a 11. és 12. évfolyam szamara

TT helyi tanterv



Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

Tartalomjegyzék

BEVEZETES ...t 3
ANAlAN0S MEZJEZYZESEK ........vvveiveeieeieesieiese ettt 3
A TANTATEY OTAKETELE: ...o.viviitiiiiiiieee ettt b bbb r bt bt e e e e an e r e sn e er e 3

A témakdrok oraszdma EVIolyamONKENT .........ccvviiiiiiiiiie e 3
Tankonyvek, SEZEAESZKOZOK .......oiviiririiirieitiei e e 4
ETtEKEIES .....voveevreveciesee et s e tes st s et st s s st s et s et a e st e ettt e ettt n ettt 4
ETettSEgire BOCSATEAS FRItELEIE: .. ...uovuivurreieeiieieeiieiicie ettt 4
Testneveles FAKUITACIO .......cviiiiiiiii 5
L AT 0] 321 s« PP PP 5
GYAKOTTALT ISMEIELEK ...ttt bbb bbbt b bbbt bbbt bbbt bbbt e 5
GIMASZEIKA ... 5
AIEEIKA ... E R et Rt 5
TOIMA o 5
KUZABSPOTLOK ...ttt bbb r bbb et es bbbt se e e e en e r e n e nn e 5
USZAS c.vvvereeesseseesestesees et es et st es st s et e et s et e ettt ettt e ettt ettt 5
tESINEVEIES €S SPOTLJALEK ... veieiiiiiii ettt b bt b e b bt e e s b e e sb e e nr e e r e e nreenrenne e 6
SZAKSZO €8 TOZALOMILAL ... .ecviiiiiiiii et r et e s b e e sb e e s bt e neenn e s e e b e e s r e e reenreenne s 6
12, EVIOLYAIM o bR R R R R Rt n e r e 7
L0 Te) 8 301 1SS (1<) PRSPPI 7
Az olimpiai mozgalom létrejdtte, célja, feladatai; magyar SportSikerek .........ccoovvverieiiieriinniieneeseeeee 7
A harmonikus teSti fEJIOAES ......cviiiiiiiiiesi e 7

A testmozgas, a sport szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaban, és a személyiség fejlesztésében.......... 7
A testmozgas, a sport szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaban, és a személyiség fejlesztésében.......... 7
GIMNASZLIKAL ISMETELEK ........c.ciiiiiiiic 7
AALLEEIKA. ... E R R Rt nn s 7
L0 L TSSO UR PP 7
Zenés-tancos MOZZASTOTIMAK ..........orviiiiiiiiici e 7
KUzZdOSPOrtok, ONVEACIEML ......eeuviiieiieieiieeetiete ettt b e bt e bt e nn e e n e s ene e 7
USZAS c.vveeveeveeveese e s es sttt 7
Testnevelsi €S SPOTLJALEKOK ... ....ivirririiiitieie e bt sr e r e 8
Aternativ €s szabadidds MOZZASTENASZETEK .........ccveiriiiiiiiiiiie e 8
(Y oI Fo I 11 =] SR 8
GIMASZLIKA ... 8
FN 1 (<151 HO OO UR PR OUR TR 8
10 L TSP P RPN 8
KUZAGSPOTLOK ...ttt b bbbt se b bbb sr e b 8
USZAS covveeveeve st e ettt 9
tESINEVEIES €S SPOTLIALEK ... veiviiiiiei et 9
SZaKSZO €5 TOZALOMEAL ... .ecviiiiiiict et 9

TT helyi tanterv 2



Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

Bevezetés

ALTALANOS MEGJEGYZESEK

A targy jellegébdl kovetkezik, hogy a testkultura értékeinek felismerésével és elsajatitasaval, illetve a mozgasok
megjelenitésével és teljesitményszintjével kapcsolatos kdvetelmények kiilon kompetenciaként jelennek meg a
kovetelményekben. A tanult sportagi csoportok €s a testkultura kiilonbozd teriiletei kiilon témakoroket fednek le.
A vizsgaz6 legyen képes az iskolai testnevelésben tanult sportagak technikéjanak teljesitményhez kotott
bemutatdsara, rendelkezzen a testi képességekhez kapcsolodo ismeretek alkotd felhasznalasanak képességével,
legyen képes az egészséges ¢letmodhoz kapcsoldodo ismeretek felhasznaldsara és atadasara, rendelkezzen az
egyéni és tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretekkel, legyen képes ezek atadasara
¢és bemutatasara, legyen képes a mozgas-kommunikacié alkalmazasara. Tudja értelmezni a kultara és a
testkultura kapcsolatrendszerét és a biologiai fejlodéssel 6sszhangban a mozgasigény ¢s mozgassziikséglet
alakulasat, ismerje az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgasmiiveltség
sokoldalu fejlesztésének lehetdségeit, tudja értelmezni a testi és lelki egészség megdrzésére vonatkozo
lehetdségeket, a higiénés szokasok jelentdségét, ismerje a magyar sportsikereket és tudja-e értelmezni az
olimpiai eszmét.

ATANTARGY ORAKERETE:

. Heti Eves
Evfolyam orakeret orakeret

11 2 70

12 3 90

ATEMAKOROK ORASZAMA EVFOLYAMONKENT

Témakor neve 1. évf 120Vt
Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek Elmélet 3
A harmonikus testi fejlodés Elmélet 3
A testmozgas, a sport szerepe az egészséges ¢letmod kialakitdsaban, és a 3
személyiség fejlesztésében Elmélet

Gimnasztikai ismeretek Elmélet 3
Torna Elmélet 3
Zenés-tancos mozgasformak Elmélet 3
Kiizdésportok, onvédelem Elmélet 3
Uszas Elmélet 3
Testnevelési és sportjatékok Elmélet 3
Alternativ és szabadiddés mozgasrendszerek Elmélet 3
Gimnasztika Gyakorlat 10 8
Atlétika Gyakorlat 12 12
Torna Gyakorlat 12 16
Kiizdésportok Gyakorlat 12 6
Uszas Gyakorlat 10 6
Testnevelés és sportjaték Gyakorlat 14 12
Osszes 6raszam: 70 90
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TANKONYVEK, SEGEDESZKOZOK

Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél - Székely Marta
ERTEKELES

Minimum teljesitése megfelelt mindsités

ERETTSEGIRE BOCSAJTAS FELTETELE:
Legalabb elégségesre lezart kozépiskolai bizonyitvany és a ,,megfelelt” mindsités
testnevelés fakultaciobol
A tantargy helyi tantervét kidolgozta:
Kiskunhalas, 2023.08. 28.
Gregusné Miskolci Magdolna
Péter Attila
szakos tanar

A tantargy helyi tantervét véleményezte, a nevelOtestiilet szdmara elfogadésra javasolta:

Kiskunhalas, 2023.10. 02.

Szabo Ferenc
intézményvezeto

Jovahagyta:

Kiskunhalas, 2023.

fenntarto
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Testnevelés fakultacio

11. évfolyam

Gyakorlati ismeretek

GIMASZTIKA

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes magassagig maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb: 10 s. Fiuk:
fiiggeszkedés allasbal, teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A maszokotél hossza: 5 méter. Az 6nalldan
Osszeallitott, 48 iitemii szabadgyakorlat bemutatasa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités altalanos
kovetelményeinek

ATLETIKA

60 m-es sikfutas vagy 2000 m-es sikfutas; egy valaszthatdé doboszam (kislabdahajitas, sulylokés, gerelyhajitas,
diszkoszvetés); egy valaszthato ugroszam (tavol- vagy magasugras) technikailag elfogadott, teljesitménnyel
értékelt bemutatasa

Futasok

60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,8 s. Fitk: legfeljebb 8,84 s. 2000 méteres sikfutas
Lanyok: legfeljebb 10,30 perc. Fiuk: 9:30 perc

Ugrésok

A két ugrészambol egy valasztasa kdtelezd. Magasugras (flop vagy hasmanttechnikéval) Lanyok:
minimummagassag: 110 cm. Fitk: minimummagassag: 125 cm. Tavolugras valasztott technikaval Lanyok:
minimumtavolsag: 330 cm. Fiuk: minimumtavolsag: 410 cm

Dobasok

Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval torténé bemutatasa. Kislabdahajitas Lanyok: minimumtavolsag:
20 m. Figk: minimumtavolsag: 30 m Stlylokés Lanyok. 4 kg-os stlygolydval; minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk: 6
kg-os salygolyoval; minimumtavolsag: 7,5m

TORNA

Talaj- és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, egy szer kotelezOen valaszthatd. Lanyoknal: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika aerobic valaszthat6. Fitiknal a szer lehet: gytir(i, ny0jté vagy korlat

Talajtorna

Az ot kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa. Kotelez6 elemek:
guruléatfordulas eldre, guruldatfordulés hatra, fejallas, kézallas, mérlegallas. Ajanlott elemek: kézenatfordulas,
tarkobillenés, fejenatfordulas, ciganykerék, tarkoallas, tigrisbukfenc, guruloatfordulas futdlagos kézallasba stb
Szekrényugras

Egy tdmaszugras bemutatasa

Gerenda

A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat bemutatasa. Kotelez elemek:
felugras, jaras, testfordulat, leugras. Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és térdelétamasz, fekvotamasz,
hasonfekvés, hanyattfekvés, labtartascserék, guruldatfordulas stb.

Gylirti

négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat bemutatasa. — Kotelezo elemek:
alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefliggés, homoritott leugras. — Ajanlott elemek: futélagos tdmaszba keriilés,
lebegbfiiggés, hatsofliggés, tildtartas, vallatfordulas

K{UZDOSPORTOK

A-dzsudo vagy a birk6zas vagy a karate alapelemeinek bemutatasa: Dzsudo alapelemek: [/ cstsztatott esés
allasbol, [ esés allasbol, [| dzsudogurulas; Birkozas alapelemek: [ dulakodas, hidban forgas, [ tars felemelése
hattal felallasbol. Karate alapelemek: [ Testre iranyuld egyenes iités elére [| Egyenes rugas eldre [ | Testre
iranyuld egyenes iités védése és ellentamadas (6tlépéses kiizdelem)

UszAs

50 m megtétele egy valasztott uszasnemben, szabalyos rajttal és forduloval; 25 m teljesitése egy masik valasztott
uszasnemben, szabalyos rajttal.
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TESTNEVELES ES SPORTJATEK

Testnevelési- és sportjatékok
Két sportjaték valasztasa kotelezd.
Kézilabdazas

1. .Kapura 16vés gyorsinditas utan — a sajat véddvonalrdl indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak, a futas
kdzben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés.

2. . Biintetédobas egyenletes eloszlasban, a kapu két also sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3. .Tetszdleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval

Kosarlabdazas

1. Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mells6 atadas a biintetévonal magassagaban az
oldalvonalnal 4116 tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil
fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas.

2. ektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mellsé atadas a biintetévonal magassagaban az
oldalvonalnal allo tarsnak, indulocsel utan befutas a kosar felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil
fektetett dobas. Balkezes végrehajtas

3. Biintetddobas — valasztott technikaval.

Labdartigas
1. Labdaemelgetés (dekazas) - a f61drdl felvett vagy feldobott labdat valtott labbal torténd érintéssel kell
levegdben tartani a labdat.
2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tdméttlabda (bodja) kozott
szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrdl.

3. Osszetett gyakorlat: félpalyardl indulva labdavezetés, raragas a kaputol 8-10 méterre oldalt

elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetére vagy padra, a visszapattand labda kozvetlen kapura rigasa

SZAKSZO ES FOGALOMTAR

11-es rugds alternativ kornyezet aktiv pihenés alakzatok — oszlop, vonal, kér alkarérintés allo-
és terdelorajt also egyenes nyitdas — nyitasfogadas dtadas — egykezes, kétkezes mellso, kétkezes
felso, pattintott biintetédobds Coubertin baro deformitds dontés edzésmodszer edzettség
egeészseg egészseges életmod egészségtudatos magatartas elhizas elokészito gyakorlatok emelés
emelkedés ereszkedés esztétikus mozgds fejelés fejlodések, szakadozasok fektetett dobds fogasok
forditas fordulo gimnasztikai alapforma gurulas gyermekkor gyors inditas hajitas, vetés, lokés
hajlékonysag hajlitas helyes légzés (mellkasi, hasi, teljes) idealis testsuly iziileti mozgékonysag
jaras (futas) meginditasa, megallitasa kapura lovések — beugrasos, felugrasos keringési
rendszer kiindulohelyzet kosarérintés kiizdelem labdadtadasok labbal — lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések — belso, belso csiid, teljes csiid, kiilso csiid labdavezetés leengedés légzorendszer
lendités lendiiletszerzés magasugrdas — flop-, hasmdnt-, datlépé technika magyar olimpiai
bajnokok mell-, gyors-, hdt- és pillangduszdas motivacié mozgatorendszer nyitodds, zarkozas,
igazodas, takards nyujtas olimpiai jatékok — okori, ujkori jatékok, olimpiai eszme, szimbolumok
onvédelem passziv pihenés prevencio pulzus rajtolas rekredacio ritmikus gimnasztikakéziszerek
— kotél, labda, karika, buzogany, szalag serdiilokor sériilés sikerélmény stressz
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12. évfolyam

Elméleti ismeretek

AZ OLIMPIAI MOZGALOM LETREJOTTE, CELJA, FELADATAI; MAGYAR SPORTSIKEREK

Az okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelkedd események; - olimpiai zaszlo,
szimbo6lum, jelsz6, embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok; -
magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok; - NOB és a MOB szerepe az olimpiai eszme apolasaban
AHARMONIKUS TESTI FEJLODES

Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakulasa a fejlddés soran; - a mozgasos cselekvések

valtozasa az életkor fliggvényében; - a serdiilokor testi és mozgasos cselekvés fejlodésének specialitasai

ATESTMOZGAS, A SPORT SZEREPE AZ EGESZSEGES ELETMOD KIALAKITASABAN, ES A
SZEMELYISEG FEJLESZTESEBEN

A testnevelés és a sport személyiségfejlesztd hatdsa; - az egészséges életmod meghatarozod tényezoi; -
szenvedélybetegségek veszélyei; - az egyéni és a csapatsportok hatasa a személyiségfejlodésre; - az ,,egészséges”
kozosség visszatartod ereje; - életre sz016 sportolas lehetdségei

ATESTMOZGAS, A SPORT SZEREPE AZ EGESZSEGES ELETMOD KIALAKITASABAN, ES A
SZEMELYISEG FEJLESZTESEBEN

A motoros képességek jellemzése; - fizikai teherbiro képesség; - szellemi teherbird képesség; - edzettségi allapot
mérésének lehetdsége; - az egyes képességek és a sportagak kapcsolata; - egyszert képességfejleszté modszerek
GIMNASZTIKAI ISMERETEK

Agimnasztika gyakorlatok felhasznalasa a testedzésben; - gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a
kiilonb6z6 kondicionalis képességek fejlesztésére

ATLETIKA

Az atlétikai mozgasformak csoportositasa; - az atlétika mint el6készitd sportag; - fizikai torvényszeriiségek
érvényesiilése az atlétika versenyszamaiban; - az atlétika mozgasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal; -
képességfejlesztés az atlétika mozgasanyagaval; - magyarok az atlétika élvonalaban

TORNA

A néi ¢és férfi torna versenyszdmai; - a kiilonb6z0 szereken végrehajthatd alapelemek ¢€s a
legfontosabb balesetmegel6z6 eljarasok; - a tanult talaj- és szertornaelemek technikai
végrehajtasanak ¢€s a segitségnyljtds modjainak ismerete - magyar tornaszok a vilag
¢lvonalaban; kiemelkedé nemzetkozi eredmények.

ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK

A ritmikus gimnasztika és az aerobik sportag bemutatasa; - az esztétikum szerepének megitélése a zenés-tancos
mozgasformakban; - a versenygyakorlatok specialis mozgéasformai

KUZDOSPORTOK, ONVEDELEM

A kiizdOsportok tanuldsadnak szerepe az iskolai testnevelésben; - elokészitd kiizdéjatékok - paros és csoportos
testnevelési jatékok; - grundbirk6zés és szabalyai; - magyarok a kiizdésportolok a vilag élvonaldban

UszAs

Az uszas jelentdsége az ember €letében; - az Uszas €s a vizi sportok higiénéje; - iszasnemek ¢€s jellemzoik; - egy
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uszasnem technikai végrehajtasanak leirdsa; - az uszas alapvetd versenyszabalyai; - a szabadvizi és az uszodai
uszas kiilonbségei; - fizikai torvényszeriiségek érvényesiilése az uszasban; - a vizb6l mentés végrehajtasa; -
kiemelkedé magyar nemzetkozi eredmények az tiszosportban

TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Egy valasztott sportjaték bemutatasa, szabalyainak értelmezése; - a sportjatékot elokészitd testnevelési jatékok; -
két sportag dsszehasonlitasa - szabalyainak alapjan (palyaméretek, jatékosszam, pontszerzes, idétartam, csere,
idékérés, technika, taktika stb.); - magyarok a sportjatékokban; sikeres labdajatékok

ATERNATIV ES SZABADIDOS MOZGASRENDSZEREK

Egy valasztott, alternativ, szabadidds, természetben izhetd sportag bemutatasa: si, kerékpar, természetjaras,
evezés, kajakozas, gorkorcsolya, gordeszka stb.; - a valasztott sportag legfontosabb technikai elemeinek és
szabalyainak ismertetése; - baleset-megeldzés; - felszerelések, és azok karbantartasa; - a valasztott sportag
népszeriisége, elterjedése a vilagban; hazai ismertség; eredmények; - tdborozasi lehetdségek; alapvetd taborozasi
ismeretek

Gyakorlati ismeretek

GIMASZTIKA

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes magassagig maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb: 9,7 s. Fiuk:
figgeszkedés 1ilésbol teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A maszokotél hossza: 5 méter. Az adott iskolaévre
érvényes kotelez6 64 litemi{ szabadgyakorlat bemutatasa

ATLETIKA

60 m-es sikfutas, 2000 m-es sikfutas; egy valaszthatd doboszam (kislabdahajitas, sulylokés, gerelyhajitas,
diszkoszvetés); egy valaszthat6 ugroszam (tavol- vagy magasugras) technikailag elfogadott, teljesitménnyel
értékelt bemutatasa

Futasok

60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s. 2000 méteres sikfutas Lanyok:
legfeljebb 9:50 perc. Fiuk: 9:00 perc

Ugrasok

A két ugroszambol egy valasztasa kotelez6. Magasugras (flop vagy hasmanttechnikaval) Lanyok:
minimummagassag: 115 cm. Fitk: minimummagassag: 140 cm. Tavolugras valasztott technikaval Lanyok:
minimumtavolsag: 380 cm. Fiuk: minimumtavolsag: 480 cm

Dobasok

Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval torténd bemutatasa. Kislabdahajitds Lanyok: minimumtavolsag:
30 m. Figk: minimumtéavolsag: 42 m Sulylokés Lanyok. 4 kg-os sulygolydval; minimumtavolsag: 7 m. Fiuk: 6
kg-os sulygolyoval; minimumtavolsag: 9 m

TORNA

Talaj- és a szekrényugras bemutatasa kételezd, egy szer kotelezéen valaszthatd. Lanyoknal: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika valaszthatd. Fiuknal a szer lehet: gytiri, nyujt6é vagy korlat

Talajtorna

A tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

Szekrényugras

Fiuk: lebegdtamasszal végzett terpeszatugras bemutatasa. Lanyok: lebegdtamasszal végzett guggoloatugras
bemutatasa

Gerenda

tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatdsa - Felugras guggolasba, fordulat, lebegdallas, kering6élépés,
mérlegallés, szokkend harmaslépés, guggolas, labtartas-csere, homoritott leugras

Gylri

A tanévre kotelezden el6irt gyakorlat bemutatésa.

K{UZDOSPORTOK

A dzsudo és a birkozas alapelemeinek bemutatasa: Dzsudo alapelemek: — csusztatott esés allasbol, — esés
allasbol, — dzsudogurulas; vagy Birk6zés alapelemek: — dulakodas, — hidban forgés, — tars felemelése hattal
felallasbol.
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Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

UszAs
AS50 m uszas valasztott uszasnemben; két masik uszasnemben 25 m teljesitése, szabalyos rajttal és fordulokkal.

Vizbol mentési elégyakorlat (az uszoda falatol 5-10 m-re, a medence aljan elhelyezett targy felhozasa a viz alol).
Az 50 m-es Giszasnemben a pontszam az elért idéeredmény alapjan keriil kiszamitasra

TESTNEVELES ES SPORTJATEK

A vizsgdz6 a négy valaszthat6 labdajaték (labdarugas, kézi-, kosar- és roplabda) koziil harom gyakorlati anyagat
mutatja be
Kézilabda
1. Kapura 16vés gyorsinditas utan - a sajat védévonalrol indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak, futas
kozben a visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés passziv védé mellett.
2. Biintetédobas - egyenletes eloszlssal a kapu két sarkaban elhelyezett zsamolyra. Ervényes a kozvetlen
talalat, amelyet erds, egykezes felsé dobassal kell elvégezni.
3. Tavolba dobas kézilabdaval - tetszdleges lendiiletszerzés utan
Kosarlabda
1. Fektetett dobas - félpalyardl a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsé atadas a biintetdvonal el6tt allo
tarsnak, rovid csel utan futas balra és a visszakapott labdaval megallas, bal 1ab el6]. Hosszu indulas,
labdavezetés az adogatd eldtt, jobbkezes fektetett dobas
2. Fektetett dobas - félpalyardl a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsd atadas a biintetdvonal el6tt allo
tarsnak, rovid csel utan futas jobbra és a visszakapott labdaval megallas, jobb 1ab eldl. Hosszu indulds,
labdavezetés az adogato el6tt, balkezes fektetett doba
3. Tempodobas - elhelyezkedés a biintetdvonal sarkanal kosarlabda alapallasban: rovidindulas utan egy
letités tempddobas.
Labdartigas
1. Labdaemelgetés (dekazas) - a gyakorlatot a foldrdl felvett, illetve feldobott labdaval is lehet kezdeni. A
labdat valtott 1abu érintéssel kell levegében tartani
2. . Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tdmottlabda (boja) kozott
szlalom labdavezetés, kapura 16vés 10 m-rdl. Az utols6 boja 15 m-re legyen a kaputol
3. Osszetett gyakorlat: félpalyarol indulva labdavezetés, rartigas a kaputél 10-12 m-re oldalt elhelyezett,
ledontott ugroszekrénytetdre, a visszapattand labda kapura rigasa
Roplabda
1. .Kosarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszasa 3 m magassagu vonal folé
2. Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszasa 3 m magassagt vonal f61é
3. .Nyitasok - fels6 egyenes nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es vonal mogotti teriilet. Valtott oldalra kell
nyitni

SZAKSZO ES FOGALOMTAR

a szervezet energiaszolgdltato rendszere akadalyfutas akcelerdcio atadasok - légatadas,
horogatadas, egykezes oldalso dtadas atlovés autogén tréning bedobds biologiai életkor
biologiai  feltételek  cselekvésbiztonsag  cselezés — diszkoszvetés — egyéni  felelosség
elemkapcsolatok ellenadllo képesség elzaras-levalas értékrend felado
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