Tantargy: Testnevelés

Evfolyam: 12.

Idokeret: 5 ora/hét | 155 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 12
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 25
Torna jellegl feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) 20
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 16
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 22
Uszés 0
Osszes 6raszam: 155

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformdkat alkoté mddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén haszndlja;
a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovet6 attitlidot kovet;
nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgdsformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtdsara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd mdédon torténd végrehajtdsat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonboz6 sportagspecifikus mozgadsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalldan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;




- tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek vdltozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
- aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
- aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
- megoldast keres a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tdrsait is
motivalja;
- az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatérendszerét;
- a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, bels6é igényt6l
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
- mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacios technikdkat;
- megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldasanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nallé
tervezése és végrehajtasa

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

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elGsegité gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa



— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6ndlld, de tanari kontroll alatt torténé dsszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintl eljarasok
06nalld és tudatos alkalmazasa

— Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds Osszeadllitdasa és 06ndllé
végrehajtdsa

— Kilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé Osszedllitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégidk
rendszeres és tudatos alkalmazasa

— Relaxacids technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszedllitasa 6nalldan

FOGALMAK
|égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldék megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv iranyd megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé
az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd egyszerlbb gyakorlatok
tervezésére tanari segitséggel, majd 6nalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
- onalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
- képes a kivdlasztott ugroé- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A futd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nalld alkalmazdasa a specialis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jelleg(i feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

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

Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekb8l 20-40 m-en. Térdels- és alldrajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kdzéptdvon ismétléssel

Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels§ valtassal,
induléjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend 0©nallé kialakitdsa,
valtétdvolsag gyakorlassal torténd kimérése

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6re, futasok 100-400 m-es tdvolsdgon egyenletes
és valtozd iramban

Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitaszéndban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd 6sszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrdtechnikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrdsok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

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

Harmasugras 6nalldan valasztott elugréohelyrél és nekifutdsi tavolsagbal

Dobasok:

Lok, vetl és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbél medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal. Versenyszer( |6késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett vagy
kiegészits szerekkel
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allo- és térdelbrajt, edzésmoddszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld
jel, Iépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idbmérés, elektromos idémérés,
el6készits gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasdg, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor



A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdel6- és ugrofeladatok
elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt
alkalmazdasaval j6l fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegli feladatok kozil a betegséglik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztil fejleszti
esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- oOndlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erGfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A korabbi kévetelIményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintl alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt gyakorlas

— Maszoékulcsoldssal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdoversenyek

— A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

— (Vdlaszthato anyagként) Az alapugrdsok elsajdtitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez
igazodo differencidldssal

— Talajon:
® Guruldatfordulasok elGre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is



e Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal
® Emelés fejallasba (fidk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendilés kézallasba
o Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
Repil6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbadl (fiuk)
e Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a spdarga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggolasok, atterpesztések
® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggé talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel
— Ugrészekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekv6tamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jarasok elbre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mellsé oldalalldsbél oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
® Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdflggés, fekvofliggés, fliggbtamasz
e Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvifiiggésbe
® Felugrds tdmaszba és fliggésbe
e Leugrds tdmaszbdl. Alugras. Nyilugras
Fiuknak:
—  Gyl(rdln:
e Magas gylrdn: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegdfiliggésbe
o Lebegdfiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vallatfordulas el6re
® Huzddas-tolddds tdmaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfliggés
Alaplendilet tamaszban és felkarfliggésben
o Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés



e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel

e Saslendiilet el6re-hatra

e Felkarallas

e VetGdésileugras, kanyarlati leugras
— Nyujtoén:

e Alaplendiilet

o Kelepfelhizddas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendilési kisérletek

e Malomforgas el6re

e Billenési kisérletek

® Tdamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
FOGALMAK

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

A gybgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el@segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformdkon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordinacidval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
- oOndlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
- A kordbban tanult mozgdsok magasabb szint( végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintl elsajatitasa, alkalmazdsa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintGjards, hintalépés, keringd |épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
® forgdsok: fordulatok allasban és kiilonbodz6 testhelyzetekben
® egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegdllasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobdsok-elkapasok



— A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

- Onalléan 6sszeallitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa

— Aerobik:

- Nyolc utem( alaplépésekbél allé6 blokkok variaciéibél a tanuldk altal 0Osszeadllitott
mozgaskombinaciok végrehajtasa

- Az aerobikedzés kiilénb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgdsanyag pontos, a zenei litemhez
igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgdsformak fejleszt6 hatasainak tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténé végrehajtasa

- Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6é verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa

- Osszefiigg6 gyakorlat megtanuldsa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempé, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

A gyogytestnevelés-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 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajtolasi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
- oOnalldéan képes az életben adddo, elkertilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabdalykovetd jatékvezetésre;
- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulék altal meghatdrozott szabalymaddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél er6s és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmadé taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartasahoz

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

— Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdds és labda nélkiili jatékosok (res teriletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdsa



A dinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méret(i célfeliiletet alkalmazé kisjatékokban a védekez6

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és

terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptdlt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd kilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkdzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkoddsra épilé feladatmegolddsok 6sszehangolt

gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotds tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak onallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinaciés gyakorlatok novekvd
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinaciés alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bedélésbél, bevet6désbél, ejtésbél, majd kilénbodz6 lendiletszerzési modot
kovet6 felugrasbol, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Alapvetd szabalyok készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitem( megallds folyamatos labdavezetéshdl, a kétliitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kézben torténé egyszer(ibb irdnyvéltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e Labdaatadasok kilénb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétliteml megallasbdl tempddobads gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban

e Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazdasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyds vagy |étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténé alkalmazdsa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

® |étszdmazonos mérk&zésjatékok véltozatos, tanuléi kreativitasra épllé
szabalymaoddositasokkal
Roplabda



® A leltés alaptechnikdjanak elsajatitasa
e Afels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
® Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezked6 feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel
® Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6ndlld és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikdcid célszer(i és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
o A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tamadd és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgassebesség és
dinamika (no6vekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonb6z4 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvs sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban
e Rugdsok gyakorldsa célba bels6é csiiddel, teljes csuddel, kils6 csuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes és |étszdmazonos jatékhelyzetekben
® Aterlletvédekezés és emberfogdsos védekezés véltott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran
® A teriletszerzéssel torténé emberel6nyds kisjatékokban az lres passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirigds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
— Floorball
® Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tAmadd és védd alapmozgasok,
a helyes lt6fogas, Utével vald haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
® Labdavezetések, ataddsok, datvételek készségszinti alkalmazasa kisjatékokban és
mérk&zésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® Labdatartast fejlesztd jatékok
® Akapus és a véds jatékosok egylttm(ikodése, a kiilonb6z6 védekezési formdk megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriletvédekezés kisjatékokban és mérkGzésjatékokban
® Létszamelbnyos, |étszamhatranyos és létszamazonos jatékok
FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és [étszdmazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitds, sanc, beugrasos és felugrasos kapura I6vés, tdmado és védekezd stratégia,
alapfeldllds, pozicios jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
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mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-déra keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartod
fizikai aktivitasra val6 felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi
- aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvé, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretld eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmado és védé szerepek gyors valtakozdsdra épiil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitdst
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épuls testnevelési jatékok gyakorlasa

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

Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilénb6z6 haladési, megfogasi, kimentési mdédokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorldsa

Az egyszerl és vélasztasos reakcididét fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon vélaszthatd

Tancok: a forgdstechnika fejlesztése a kiilonb6z6 1abférészeken. A paros forgas és a forgdstechnika
fejlesztése
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— Adunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bévitése
— Az improvizaciés készség, a stilusérzék és az el6addkészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgasanyagan keresztil

FOGALMAK
besegités, szabdlykévet6 magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tancrend, tdncszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetlenil végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénboz6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott klizdGsport specidlis

mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Eletkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartdsa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikeriilése

— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa, valamint a tdrsas
eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel [dbat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszintl elsajatitasa

— Kilonboz6 tamadasi technikadk (lefogasok, Gtések) elleni megfelel6 védekezé mozgds adaptiv,
készségszint( elsajatitasa

— Dzsudoégurulds alaptechnikdjanak készségszintl elsajdtitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

— A grundbirkdzds alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintl( alkalmazadsa a
kiizd6feladatokban

— Alapvet6 karateltések, -rdgasok és azok védésére irdnyulé védéstechnikdk és ellentamadasok
biztonsagos, életszerl végrehajtasa

— Aklzd6sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa
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A tradiciondlis kiizdGsportok (birkozas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

Birkézas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

® Mogékeriilés karberantdssal: tAmadé és védekezd technika

o Mogékeriilés: konyokfelttéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkdzoé technikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6z6 mini judo jellegd
foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes (tés a hatul Iévé lab oldalan),
gyakorldsa helyvaltoztatas kézben

Rugdsok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Rugds- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgadsanyaganak jartassagszintl végrehajtdsa

Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

® A védé technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal

e Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmolasra és szamolds nélkiil, 6nalléan

® Szabad kizdelem alaptdamaddsai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgdssal

® A karate specidlis bemelegitd, nyljté hatdsu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

Dzsudé
e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
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e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kils6é horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorldsa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 |épéses tdmadas-
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 alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizdGsport kivalasztdsat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kilonb6z6 intenzitasi kategdridkba tartozé egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozads, turazas, turakenuzas, kerékparturdk)

— Erdei tornapadlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé 6sszedllitasa, végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovdbbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglds, montain
bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmdaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas,
tanc)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése
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— Aszabad levegln végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositdsa

— A kilonboz6 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds
és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben (izhetS sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (izhetdé sportdgak specifikus bemelegits, levezet6, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytira, 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 alkalmazdasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehet6ségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— 0nalldéan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer( kezelésére;
- 0nalléan, de tandri ellenérzés mellett végez szamara megfelel§ uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztl és egészségkarositd tényezdinek tudataban
beavatkozasi stratégidk tudatos alkalmazasa

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
automatizalasa

— A kitartds, onfegyelem és kizdGképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megelGzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrdsok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)
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— Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

— A kordbban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Vdlasztott Gjabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult Uszdsnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak megfelelen
— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob all6képesség tovabbi fejlesztése révid tavok tobbszori, erételjes leldszasaval
— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Gszéversenyek

— Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— Avizilabddazas és egyéb vizben (izhetd sportok megismerése

FOGALMAK
vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kilonb6z6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazdsdval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg
a tartod- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése. A tanuldk tanari segitséggel, majd 6nalldan tudnak 6sszeallitani Usz6 feladatsorokat,
amelyek elGsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdnyd megvaltoztatdsat.
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