10. évfolyam
Oraszam: 170 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 26

3. Torna jellegli feladatmegoldasok / Aerobik 20

4. Sportjatékok 32

5. Testnevelési és népi jatékok 16

6. Onvédelmi és kiizdésportok 16

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 22

8. Uszés 20
Osszes oraszam: 170

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Oraszam: 18 ora
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. tudatosan alkalmazza a hazirendnek a balesetek elkeriilését célz6 iranymutatasait;
o igényévé és szokasava valik az 61t6z6i rend betartasa.

. ¢értelmezi az alapvetd szakkifejezéseket, rendgyakorlatokat és térbeli alakzatokat;
« Onalldan alkalmazza a helyes testtartast eldsegitd gimnasztikai gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

«  képes bemutatni és 6sszefiizni egyszerii gimnasztikai gyakorlatokat

« prevencios €s relaxacios gyakorlattara boviil

« kondicionalis és koordinacios képességei alkalmassa teszik a sitabor
kovetelményeinek teljesitésére

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

. gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

« 4-8litemi szabad-, tarsas €s kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

. alakzatok alkalmazo6 gyakorlasa

« menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

« Mmozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése

« A helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatok Osszeallitasa tanari segitséggel,
azok 06nallo gyakorlasa

« Avazizomzat erdsitését, nytjtasat szolgald edzéstervek alkalmazasa

o Légzdgyakorlatok végrehajtasa

« Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zds-, majd 6nallo
Osszeallitasa és végrehajtasa

o Terhelések utan a kiilonboz0 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
végrehajtasa tanari kontrollal



Relaxécios technikak alkalmazasa
Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: légzOgyakorlatok, relaxacio, utasitds, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, kéziszergyakorlatok, bemelegités, vdzizomzat, nyujtas, helyes testtartas

Javasolt tevékenység:

Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara

Fizikalis felkésziilés a sitabor kovetelményeinek teljesitésére

Relaxacios gyakorlatok gytijtése internetes feliileteken

A sportagspecifikus bemelegitések jellemzdinek megfigyelése kiillonb6z6 versenyeken.

A gyodgytestnevelés-orak keretében

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozz4jarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz.

Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak
elvaltozasukra, betegségiikre.

Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranya
megvaltozasat eldsegitd egyszerlibb gyakorlatokat tanéri segitséggel, és azokat
onalloan végre tudja hajtani.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 26 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. megismerje az atlétikai versenyszdmokhoz sziikséges elOkészitd €s ravezetd
gyakorlatok célszerli alkalmazasat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

o a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét

« képes a kivalasztott ugrd- €s dobotechnikakat hatékonyan alkalmazni.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtiasa és azok Osszevetése korabbi
sajat eredményekkel
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, nyljtdé gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel
Az  atlétika  sportagtorténetének, kiemelkedd —magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Futasok:

o Futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok

o Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbol

o Vagtafutasok 60—100 m-en



o Valtoversenyek also vagy felsé botatadassal.

o Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban ¢és
tempovaltassal

o Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—200-400-
800 m-es tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

« Ugrasok:

o Ugrobiskola-gyakorlatok;

o Atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbol gumiszalagra, lécre;

o Tavolugras 1€pd technika. Versenyszerli ugrasok eredményre.

o Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és
két kézzel,

o Kislabdahajitas helybdl €s lendiiletbdl célra €s tavolsagra,

o Sulylokés oldalt beszokkenéssel;

o Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal.

Fogalmak: edzésmodszer, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, tempo, el6készité gyakorlat, aerob,
anaerob, biomechanika, kimért palya, doboszektor

Javasolt tevékenység:

e Szabadtéri futasok, atlétika palya hasznalata.

e Koordinécios létra hasznalata

e Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanuldk felkészitése a didkolimpia
versenyein valo részvételre;

e Sziireti futdversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

A gyodgytestnevelés-oran

. atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége.

. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- €s ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok
differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

« Cél, hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik,
elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok
Oraszam: 20 6ra
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e realisan mérje fel er0sségeit és gyengeségeit
¢ Onkontrollja és kitartoképessége folyamatosan fejlédjon
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a
tanult elemekbdl elemkapcsolatok kivitelezésére



« motorikus cselekvésbiztonsaga fejlodik, kiilonds tekintettel a test erejére, az
iziileti mozgékonysdgara az izomérzékelésére, a téri t4jékozddo és az
egyensulyozo képességére

. ismeri a maszokulcsolas helyes technikai végrehajtasat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan
A torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek
tovabbi fejlesztése
A segitségadas biztonsdgos ¢€s szakszerli modjainak elsajatitdsa a kiilonbozo
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre allo tornaszereken statikus testhelyzetek végrehajtasa
Miszokulcsolassal maszas, fliggeszkedési kisérletek maszoversenyek
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, nyhjtdé gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel
Talajon:

o Guruloatfordulasok eldre-hétra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo

testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

o Emelés fejallashba  kiillonboz6  kiinduld  helyzetekbol,  kiilonb6z6
labtartasokkal
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra
Repiilé guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol
Hid, mérlegallés, sparga kisérletek
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszeko6td elemeinek alkalmazésa
Elemkapcsolatok

O O O O O O

Ugroszekrényen:

o Guruloatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

o Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

o Téamaszugrasok, egyéb tdmaszugrasok

Lanyoknak:

o Gerendan: a tanult elemek felhaszndlasaval elemkapcsolatok Osszeéllitasa
tanari segitseggel

o Felemaskorlaton: felugras tamaszba és fliggésbe, ostorlendiilet,
kelepfellendiilés also karfara, segitséggel, térdfellendiilés alsé karfara,
segitséggel, leugras tamaszbol.

o Aerobik alaplépések

Fitknak:

o GQGylirlin: Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegofiiggésbe, lebegdfiiggésbol
lendiiletvétel, homoritott leugras,

o Korlaton: Terpesziilés, tamaszok, felkarfiiggés, alaplendiilet tamaszban és
felkarfliggésben, tamlazas, terpeszpedzés, felkarallas, gurulas el6re
terpesziilésbol terpesziilésbe, lendiilet elore terpesziilésbe, vetddési leugras,
kanyarlati leugras

Fogalmak: 4tguggolas, timaszugrasok, kelepfellendiilés, felkar-lebegétamasz, felkarallas,
kanyarlati leugras,



Javasolt tevékenység:

Mozgasfejlesztd gyakorlatok: utanzé jarasok elokészitd jelleggel, guruldatfordulasok
parokban, gula épit6 feladatok.

Erdfejlesztés funkcionalis eszkdzokkel (TRX)

Az osztalymiisorok tancos elemeinek gyakorlasa.

A gybgytestnevelés-Oran

a torna jellegi gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, eldsegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

4. Sportjatékok

Oraszam: 32 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. rendelkezik a jo csapatjatékosra jellemzd tulajdonsdgokkal, mely az egyéni
célokat alarendeli a csapat érdekének

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

o a tanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit az adott
jatékhelyzetnek megfelelden alkalmazza;

o a szabalyjatékok alkotd részese. Jatéktevékenységét kreativitdst mutatd
egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa szabalymodositasok mellett
A tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasdhoz
Az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek
Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok ftires teriiletre torténd
mozgasal
Védekezés alapvetd formainak gyakorlasa
Két valasztott sportjaték torténetének, olimpikonjainak megismerése
Szabalyok tudatos alkalmazasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, nyljté gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari
segitséggel
Kézilabda:
o A labda nélkiilli technikai elemek alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran
o A figyelem megosztasat igényld labdas gyakorlatok
o 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok kapura 16véssel 6sszekapcsolva
o Kapura dobasok félaktiv véddjatékos ellen



o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa
jatéktevékenységben
o Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
o A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
Kosarlabda:
o A labda nélkiili technikai elemek készségszintii alkalmazasa
Labdés technikai elemek
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjai mozgas kdzben
Gyorsindulasok, lefutdsok kosérra dobéssal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védo jatékos jelenlétében
Alléhelybdl dobas félaktiv véddvel
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitdsra épiild
szabalymodositasokkal
Roplabda:
o A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa kiilonb6z6
jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa
o Tavolrol érkezd labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladohoz
alkar- és kosarérintéssel
o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu
jatékokban
o Forgasszabaly tudatos alkalmazasa
o Jaték konnyitett szabalyokkal
Labdarugas:
o A labda nélkiili technikai elemek tudatos alkalmazésa
o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkozésjatékokban
Kapura rigasok gyakorlasa allitott és mozgo labdabol
A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezeés alkalmazasa a jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
Kis - és mérkézés jatékok

0O O O O O O
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Fogalmak: jatékrendszer, egyéni ¢€s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, felsd
egyenes nyitas, pozicios jaték, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

Javasolt tevékenység:

A labdajatékokban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein vald
részvételre.

Mérkézés megfigyelés adott szempontok alapjan

Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, torndkon valo részvétel

Hagyomanydrz6 rendezvényeink megszervezése, lebonyolitdsa (kampéanynapi sportok,
Berze-kupak, Nosztalgia foci, X perces focitanar-didk mérkdzések)

A Berze DSE labdas szakosztalyainak miikodtetése

A gydgytestnevelés-orak keretében

a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.



« A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv
iranyt megvaltozasat.

« A gyobgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az
¢lethosszig tarté fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

5. Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 16 6ra
Tanulési eredmények

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

. atestnevelési és népi jatékok kozben célszerti, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezzen

« Megismeri a népi jatékok torténeti hatterét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

o a tanult testnevelési - és népi jatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien alkalmazza;

. jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

. Figyelemmegosztast igényl6 fogd- és futojatékokban

o Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgéastartalmaira épiild jatékok

. Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa paros és csoportos jatékokban

. A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése futo- és fogojatékokkal

o« A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
egylttmikodeést igényld versengd jatékok gyakorlasa

« Problémamegoldé gondolkodast igényld dsszetett mozgasos jatékok gyakorlasa

Fogalmak: egyiittmiikodés, kreativitds, tartd - és mozgatd rendszer izomzata,
kockazatvallalas

Javasolt tevékenységek:
e Sor - ¢s valtoversenyek
e Osztaly - és osztalyok kozatti kidobd versenyek

A gydgytestnevelés-orak keretében

« a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek.

« A megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.



6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 16 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« elismeri és értékeli nemcsak a sajat, hanem tarsai eredményeit is
«  képes legyen érzelmeit, esetleges agresszidjat szabalyozni.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« A tanult onvédelmi és kiizdo jellegh feladatok szabalyait ismeri és alkalmazza

o A kiizdd jellegi feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva
tudatosan ¢és célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld
technikai elemeket.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva
Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tamadasok tudatos megelézése, kikeriilése
A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasa
Kiizd6étavolsag megtartasara és csokkentésére iranyulo jatékok
Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikdk alkalmazéasaval
A kiizdé jellegti feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa
Kiilonb6zd tdmadasi technikdk elleni megfeleld védekezd mozgés jartassagszintli
elsajatitasa
A grundbirkézas  alaptechnikdinak, szabalyrendszerének  alkalmazisa a
kiizdéfeladatokban
A kiizddsportok specifikus bemelegité és nyujtd gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari
segitséggel
Birkozas

o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével

o Birkozo alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval
Paros foldharcjatékok eszkdzzel vagy anélkiil
Mogekertilés karberantassal - tamado és védekez6 technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Leszoritastechnikdk gyakorlasa
Tarsas eséstechnikak gyakorldsa

0O O O O O

Fogalmak:  kiizdotavolsag, leszoritas, karberantas, konyokfeliités, felhidalas,
konfliktuskeriilés, siker-kudarc

Javasolt tevékenységek:

Varosunkban miikodé kiizdésport egyesiiletek meghivasa bemutaté foglalkozasok
tartasara
Villam kiizdéversenyek



Tehetséges gyerekek egyesiiletekbe irdnyitasa

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld

megismeri az onvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az
egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak €s alkalmazasukkal névelheti a
tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét.

A kiilonboz6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi €s kiizdOsport kivalasztasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheto mozgasformak

Oraszam: 22 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Felkésziiljon a sitaborra
e Megtanulja a sportagak (izés¢hez sziikséges eszkdzoket biztonsdgosan haszndlni.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén
. megismerkedik a sielés biztonsagi szabalyaival,

« megismerkedik a parasportokkal

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Teli és nyari rekreacids sportok megismerése

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése

Egyszerlibb turak tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben Uzhetd sportagak specifikus bemelegitd és nyu;to
gyakorlatainak Gsszeallitasa tanari segitséggel

Specialis izomerdsités sigimnasztikaval

Si - KRESZ megismerése

A téli sportok torténetének, meghataroz6 magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismereése

Fogalmak: sielés; Si-KRESZ, sifelszerelés, siruhazat, lesiklas, alpesi si, sifutas, lesiklas,
hoeke, halszalka, egyenes siklas, rézsut siklas, sielés biomechanikéja, esésvonal, felvono

Javasolt tevékenyégek:

e [Ejszakai tlra, tGranap szervezése

Testnevelés ordk a korcsolyapélyan, teniszpalyan

Sitabor szervezése



Sielést megel6zden specidlis tréningprogram, specialis izomerdsités
Si-KRESZ megismerése

Parasportnap szervezése

Kéktaran val6 részvétel

Tiszta Matraért programon valo részvétel

Iskolai kondicionél6 terem hasznalata

A gyodgytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgyodgyaszati  betegséggel rendelkez6 tanulok  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek.

A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és
a teljesitOképesség pozitiv irdnytl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint
a természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

8. Uszas

Oraszam: 20 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozz4ajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« betartja az Gszassal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasokat, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyait;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e az elsajatitott két iszasnemben készségszintli, egy harmadikban vizbiztos uszas
tudassal rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az 06ltoz61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokdsok automatizalasa

A kitartds, Onfegyelem ¢&s kiizdOképesség, valamint az alloképesség ¢€s a
monotdniatiirés tovabbfejlesztése

A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

A koréabban tanult Gszdsnemek folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

A valasztott ujabb uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A tanult uszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulok elsajatitasa

A folyamatos Uiszasok tdvolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden
Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasa

Az uszas specifikus bemelegitd és nyjtd gyakorlatainak 0Osszeallitasa tanari
segitséggel



Fogalmak: gyorstszas, mellaszas, hatiszas, buko fordulo, hataszas rajtja

Javasolt tevékenységek:

e Az uszasban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a didkolimpia versenyein
valo részvételre.

e Buvarkodas a mélyvizben

e Labdas jatékok a vizben

A gyodgytestnevelés-oran

o akiilonbozo szasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul
meg a tartd- és mozgatoészervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzdérendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

« A tanuldok legyenek képesek tanari segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat,
amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyt megvaltoztatasat.

Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabélyokban rogzitettnek megfeleléen

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalldan képes az elkertiilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten
alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcios gyakorlatok
végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el,
azokat tudatosan rogziti;

ismer és alkalmaz alapvetd relaxécios technikékat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozésara,
erre tarsait is motivalja.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd témakorokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok ©nallé 0Osszeallitisa tanari
segitséggel, pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgaldo gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb
gyakorlatok 0sszedllitdsa tandri kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

A tartd- ¢és  mozgatoszervrendszer  izomzatanak, = mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgdld kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa, egyszerlibb gyakorlatok 6sszeallitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold, kontraindikalt
mozgasok megismerése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgdlo uszasok €s vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvéltozasaihoz, a legalapvetdbb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk
megismerése

Fogalmak: korrekcios gimnasztika, izom-6sszehtizodas, izomfeszités, izomlazitas

Javasolt tevékenységek:

A média feliileteken elérhetd prevencidos mozgasformak felderitése és egyéni
igényekhez igazitott alkalmazasa
A tanult mozgasformakban rejld korrekcids lehetdségek hasznositasa.



