Tantargy: Testnevelés

Evfolyam: 11.

Idokeret: 5 ora/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 30
Torna jellegl feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) %
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 16
Onvédelmi és kiizd&sportok 25
Alternativ kornyezetben (zhet6 mozgasformak 14
Uszés 0
Osszes 6raszam: 180

Osszes oraszam:

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgdsformdkat alkoté mdédon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén hasznalja;

a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez8&en) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;
sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovet6 attit(idot kovet;

nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerd és alternativ kérnyezetben torténdé
felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult mozgasformak
alkoté modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;



a kiilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan
és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és lgyességfejleszt6 eljarasokat 6nalldan, tandri
ellendérzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids képességeinek
valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hidnyossagait, és ezeket a
képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
téluk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakité jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési, |égzési
és mozgatérendszerét;

a csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytdl vezérelve,
alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kézbeni higiéniai és tisztdlkodasi
szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggs taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakaddlyozdsara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok o6nallé

tervezése és végrehajtasa

4-8 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban



- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszer(i
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segité gyakorlatok 6nallé Osszeadllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

- A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavua
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé o6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

- Agyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazdasa

- Légz6gyakorlatok dsszedllitasa, végrehajtdsa

- AKkilénb6z6 sportsérilések megelSzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggs elemi szint( eljarasok 6nallé
és tudatos alkalmazasa

- Kilénbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos 6sszedllitasa és 6nallé végrehajtasa

- Kilénbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa, végrehajtasa, vezetése
a tarsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
rendszeres és tudatos alkalmazasa

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

- Zenés bemelegités dsszedllitasa 6nalldan

FOGALMAK

légzGgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika, szergyakorlatok,

sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk, betegségiik
pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv iranyl megvaltozasat elGsegits egyszerilibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd
onalléan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
- oOnalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
- bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;



- képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Afutd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specialis bemelegitésben és

mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

- Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténé végrehajtdsa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezets, nyljtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

- Az atlétika sportag torténetének, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Futdsok:

- A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

- Rajtok és rajtversenyek kilonboz6 testhelyzetekbél 20-40 m-en. TérdelG- és alldrajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

- Valtofutasok versenyszeriien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsd valtassal, induldjelhez
igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend 6nallo kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal
torténd kimérése

- Folyamatos futasok 8-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

- Egyenletes futdasok tempdtartassal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

- Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd 6sszeallitdsa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

- Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével, 6n-
és tarsmegfigyelés segitségével

- A megismert elugrétechnikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre az egyénileg kivalasztott
technikaval

- A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerl ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

- Harmasugras onalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tdvolsagbal

Dobdasok:

— Loké, vet6 és hajitd mozgasok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletb8l medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9 Iépés nekifutassal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikdkkal. Versenyszer(i 16késsel 4 kg-os (lanyok)
és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

- Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett vagy
kiegészit6 szerekkel

FOGALMAK
allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel,
Iépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,
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el6készit6 gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthet a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalésuld futd-, szokdel6- és ugréfeladatok
el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegl
feladatok koziil a betegséglik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- onalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
- belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el@segit6 gyakorlatokat;
- atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformdakon keresztiil fejleszti esztétikai-
miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- oOndlldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 0Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb

izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A korabbi kévetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése és
gyakorldsa

- Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencidltan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

- Asegitségadas készségszintl alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

- A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

- Atestalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlas

- Maszokulcsoldssal maszas 3—-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé; figgeszkedési
kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

- A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

- (Vdlaszthaté anyagként) Az alapugrdsok elsajdtitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

- Tovabbitornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetdségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez igazodd
differencidldssal

- Talajon:



e Guruléatfordulasok el6re-hatra, kilonbozd testhelyzetekbél kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldasok sorozatban is

® Fejallas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

® Emelés fejallasba (fidk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

e Fellendiilés kézallasba

o Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejendatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel

e Repll6 guruldatfordulds néhdny |épés nekifutasbdl (fidk)

e Hid, mérlegdllds kilonb6z6 kiinduld helyzetekbél, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o VetGdések, atguggolasok, atterpesztések

® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

e Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

- Ugrészekrényen:

® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tdvolsdganak, az ugrds hosszanak és

magassaganak novelésével

Lanyoknak:
- Gerendan:
e Erint6jards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadodallasok, lebegdallasok
Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggoldsban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Felugras mellsé oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos fordulattal
terpesziilés

e Leugrasok feladatokkal

e Ondlléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
- Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvéfliggés, fliggbtamasz

® Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvifiiggésbe

® Felugrds tdmaszba és fliggésbe

® Leugras tdmaszbdl. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:
- Gydr(n:
e Magas gylr(in: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdbfiiggésbe

e lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vidllatfordulas el6re
® Huzddas-tolddds tdmaszba
e Lendllet el6re tamaszba, segitséggel
- Korlaton:

e Terpeszilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfliggés



Alaplendiilet tamaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra

Felkarallas

Vet6dési leugras, kanyarlati leugrds
- Nyujtén:
e Alaplendiilet

e Kelepfelhuzddas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendilési kisérletek

® Malomforgas el6re

e Billenési kisérletek

® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
FOGALMAK

billenés, nyilugras, hizddas-tolddds tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A gyodgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- azenei itemnek megfelel6en, készségszintl koordindcidval végzi a kivalasztott ritmikus gimnasztika
és/vagy aerobik mozgasformakat;
- oOndlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 0Osszeallitani, majd
bemutatni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ritmikus gimnasztika:

- A kordbban tanult mozgdsok magasabb szint( végrehajtdsa
— Egy valasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érint6jaras, hintalépés, keringé |épés, szokkensd harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
o forgdsok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben
® egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: dthajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
® Kkarika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
® |abda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, lelitések



® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités
® szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapdsok
- Akondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus erg, statikus erg, egyensulyozasi képesség,
ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése
- Onalléan 6sszedllitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
- Aerobik:
- Nyolc Utemd alaplépésekbdl 4allé blokkok variacioibol a tanuldk altal Osszedllitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
- Az aerobikedzés kilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei litemhez
igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgdsformak fejleszt6 hatasainak tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel térténé végrehajtasa
- Az aerobik jellegli foglalkozdsok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa
- Osszefliggd gyakorlat megtanulasa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

A gyodgytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajtoladsi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
- oOnadlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakoér tanulasa eredményeként a tanulé:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmUikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymddositasok mellett

- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartdsahoz

- A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(i
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjaték elGkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok (res teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa



A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méretl célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekezd

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és

terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkdzésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegolddsok Osszehangolt

gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez§ labmunka,
induldsok-megdllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltadssal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztdsat igényl6 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok névekvd sebességgel
egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordindcids alakzatokban)

e 1-1,2-1,2-2 ellenijatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa) kapura
|6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbél, majd kilénbozé lendiletszerzési maédot
kovetd felugrasbol, beugrasbodl a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

® Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

® A kapus-alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e Alabda nélkili technikai elemek —mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd [dbmunka, a véd6tdl
vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrél, leérkezések
— készségszint( alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd litemtartassal, a révid- és hosszulindul3s,
az egyltemd megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétitem( megallas egy és két
labdaleltésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok
célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

® Elzards-levalds gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak — névekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

® Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

e Fektetett dobds gyakorlasa emberel6ny6s vagy |étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazdsa mellett a jatékvezetés
gyakorldsa

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épil6 szabalymddositasokkal

Roplabda

® A leltés alaptechnikajanak elsajatitasa



e Afels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
® Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és kosarérintéssel
® Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sdlyponti helyzetben térténé elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadod és véd6é alapmozgdsok névekvé mozgassebesség és
dinamika (novekv6é energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban
e lLabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel, talppal,
combbal, mellkassal, fejjel) noévekvé sebességgel, dinamikdval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban
® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiddel, teljes cstddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbadl, valamint létszamfolényes és |étszdmazonos jatékhelyzetekben
e A teriletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva a
folyamatos jaték soran
e A teriletszerzéssel torténd emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsdvok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdsiranyanak alkalmazkodasa a
teriletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
- Floorball
® Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapadllds, a tdmadd és védd alapmozgdsok, a
helyes (it6fogas, it6vel valé haladas, induldsok-megdlldasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkGzésjatékokban
® labdavezetések, datadasok, atvételek készségszintli alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® Labdatartast fejlesztd jatékok
® Akapus és a védd jatékosok egytttmiikodése, a kilonb6z6 védekezési formak megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkézésjatékokban
® |étszamel6nyos, létszamhatranyos és létszamazonos jatékok
FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és |étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsd
egyenes nyitds, sanc, beugrasos és felugrdsos kapura I6vés, tdmadd és védekez6 stratégia, alapfeldllas,
pozicids jaték

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A gydgytestnevelés-oéra keretében
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a sportjatékok rekreacios lehet&ségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés

részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajtoldsi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakoér tanuldasa eredményeként a tanulé:

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmikodési készség jellemzi
- aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épul6 dobasok, rugasok, ttések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan
nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

Alabdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idékényszer
bekapcsoldsaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és
sorversenyek)

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara épiil6, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tdmadas hatékonysagat ndvel6 csapattaktikai elemekre épil6 kooperativitast igényld
versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi moédok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptdlt tdmado és védé
szerepek gyakorldsa

Onallé tanuldi szabélyalkotésra épiilé kiildnb6z6 haladasi, megfogési, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszer(i és valasztdsos reakcididét fejleszt6 paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 0sszetett mozgdsos jatékok
gyakorlasa (pl. am&ba valtéversenyben, tablajatékok mozgdasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

Tancok: a forgdstechnika fejlesztése a kilonboz6 |abférészeken. A paros forgds és a forgdstechnika
fejlesztése
A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bévitése
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— Azimprovizacids készség, a stilusérzék és az el6adokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat fontossaga
és gyakorlasa a néptanc mozgdsanyagan keresztil

FOGALMAK

besegités, szabalykdvet6 magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfellletek,

szélességi és mélységi mozgds, tancrend, tdncszdk

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozéssal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezs tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegséglikt6l figgetlenil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok
adekvat alkalmazasa el8segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid
kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- 0Ondlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specidlis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Eletkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

- Konfliktuskertl6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikertlése

- Az el6re, hatra és oldalra torténG eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

- Az eséstechnikdk vezet6 moiiveleteinek, baleset-megel6zést szolgdldé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszinti elsajatitasa

- Kilénb6z6 tdmadasi technikak (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgds adaptiv,
készségszint( elsajatitasa

- Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszint(i elsajatitasa harantterpeszalladsbdl indulva, mindkét
iranyba, el6re és hatra

- A grundbirkdzas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintl alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

- Alapvet6 karateltések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentdmadasok
biztonsagos, életszer(i végrehajtasa

- A klzddsportok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- A tradicionalis kiizdGsportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozd hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

— Birkozas
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® A gerincoszlop mozgékonysagdt, a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
o Hidba vetddés fejtamaszbdl
e Birkdzo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval
e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
® Mogékeriilés karberantassal: tAmadé és védekezd technika
o Mogékeriilés: konyokfelttéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkdzé technikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritdstechnikak gyakorldsa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban
- Karate
e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
e Azalapvetd karateltések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (ités helyben,
egyenes (ités az eldl |év6 1ab oldalan, egyenes (ités a hatul lévé lab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatas kdzben
® Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehaijtasa, elsajatitasa helyben
e Oldalrarugas és csapas technikdja
® RuUgas- és Utéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben
e Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa
® A hdarom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa
® Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rigas védési
technikdinak elsajatitasa
e Avédd technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése helyben
és mozgasban, ellentdmadassal
e Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamolds nélkil, 6nalldan
® Szabad kiizdelem alaptamaddsai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztatd mozgdssal
e A karate specialis bemelegits, nyujté hatdsu mozgdsformainak megismerése, elsajatitasa
- Dzsudé
® Atdrsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars
altali kézkihdzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
® A bokasOprés, a nagy kiils6 horogdobds és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen
FOGALMAK
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fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy belsé horogdobds, karatevédések (uke), karatetdmaddsok kézzel és labbal, 5 [épéses tamadas-
védekezés, 3 |épéses tdmadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal

novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az all6képességét és
mozgasmliveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizd6sport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— 0Onalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyagdnak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kiilonboz6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegbrz6 mozgasformdk ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
a tarsak koérében

Téli és nyari rekredciés sportok megismerése, készségszint(i elsajatitdsa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékpartarak)

Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé Osszeallitdsa, végrehajtdsa

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gérkorcsolya, turdzas, tajfutds
erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gérhoki,
sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolék megfelel§ haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa. Egyszer(bb turak tervezése, vezetése

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa

A kiilonboz6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tartd sportolas és
egészséges életvitel irdnti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben Uizhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak
0nalld végrehajtasa
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— Egytradicionalis, természetben (izhets sportag torténetének, meghatarozé magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal, sportokkal
ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
A gydgytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
lizhet6 mozgasformak a rekreacié lehet6ségeként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT ORASZAM: 0 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— aszarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan rogziti.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
- azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes vizekben
is;
- oOnalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(l kezelésére;
- 0nalléan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfelel6 uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A kllénb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd és egészségkarositd tényezbinek tudataban

beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa

- Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
automatizalasa

- A kitartds, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlrés
tovdbbfejlesztése

- A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

- A természetes vizekben Uszds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok, hulldmzas
stb.)

— Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

- Akorabban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa

- Atanult Uszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és fordulasok elsajatitdsa

- Afolyamatos Uszdsok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése

- Differencidlt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

- Aerob 3ll6képesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erSteljes lelszasaval

- Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Uszéversenyek
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— Az Uszas specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
— Avizilabdazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

FOGALMAK

vegyesUszas, versenyszabalyok, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kiilonbo6z6 uszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazdsaval, a tanulé elvdltozasainak figyelembevételével valdsul meg a
tarté- és mozgatészervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alléképesség
novelése. A tanuldk tandri segitséggel, majd dndlldan tudnak 6sszedllitani Uszé feladatsorokat, amelyek
el6segitik betegségliik, elvaltozasuk pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.
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