11. évfolyam

Oraszam: 170 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 26

3. Torna jellegli feladatmegoldasok / Aerobik 24

4. Sportjatékok 38

5. Testnevelési és népi jatékok 12

6. Onvédelmi és kiizddsportok 12

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 22

8. Uszés 16
Osszes oraszam: 170

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 20 6ra

Tanulasi eredmények

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

. tudatosan alkalmazza a hdzirendnek a balesetek elkeriilését célzo irdnymutatésait,
betartja az 61t6z06i rendet

o helyesen alkalmazza az alapvetd szakkifejezéseket

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

. gimnasztikai mozgasformak soran torekszik a redlis énkép kialakitasara

. megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozéasara

o tancos mozgasformak soran aktivan részt vesz 0j koreografidk kialakitdsaban

« kondiciondlis ¢és koordinacios képességei alkalmassa teszik a vizi tabor
kovetelményeinek teljesitésére

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Gimnasztikai gyakorlatok 6nallo tervezése és végrehajtasa

4-8 iitem{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢€s dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- és egyszerli szergyakorlatokkal

A tart6- ¢€s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgalo
edzésprogramok, célzott alkalmazéasa

A gyakorlatvezetési modok alkalmazésa

A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval dsszefliggd eljarasok
megismerése

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok ©nalld Osszedllitasa,
végrehajtasa

Terhelések utani ny0;té gyakorlatok tervezése, vezetése



o A pozitiv megkiizdési stratégiak rendszeres és tudatos alkalmazasa

« Zenés bemelegités

. A sportagspecifikus bemelegitések onalld Osszeallitasa, levezetése tarsaknak tandri
kontrollal

«  Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: ritmus, koreografia, 1épéskombinacio, esztétika, mozgékonysag, hajlékonysag,
stressz, sportsériilések, rehabilitacio, kondicionalis képességek, koordinacios képességek

Javasolt tevékenységek:

o Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara
o Fizikalis felkésziilés a vizi tabor gyakorlatanyagara

e HIIT és Tabata edzésmodszerek megismertetése

e QGerinctorna gyakorlatok rendszeres alkalmazasa

A gyogytestnevelés-orak keretében

. a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

o Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxéacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

« Acél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat
eldsegitd egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd dnalldan.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 26 6ra
Tanulasi eredmények

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

» azatlétikai cselekvésmintakat sokoldaltian és célszeriien alkalmazza

. A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepét, jelentdségét, hatasat felismerje €s
alkalmazza

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

« futdtechnikdja igazodik a futés tdvjdhoz;

. magabiztosan alkalmazza a rajtok, a tavol- és magasugras, a kislabdahajitas és
sulylokés technikait.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

« Harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok Osszevetése korabbi
sajat eredményekkel

. Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

« Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése



« Futasok:

« Ugrasok:
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A futoiskolai gyakorlatok ¢és futdfeladatok végrehajtdsa on- €S
tarsmegfigyelés segitségével

Térdel6- ¢és allorajt szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- ¢és
kozéptavon.

Valtofutasok versenyszeriien

Folyamatos futdsok 8-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban ¢és
tempovaltassal

Futasok 100—400-800 m-es tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

Az ugrdiskolai gyakorlatok végrehajtasa ©On- ¢és tarsmegfigyelés
segitségével

A megismert tavol- és magasugroé technikak gyakorldsa, versenyszerii
ugrasok eredményre, az egyénileg kivalasztott technikaval

Doboiskolai gyakorlatok
Kislabdahajitas versenyszertien
Sulylokés versenyszerii 16késsel valasztott technikéaval

Fogalmak: reakcioidé, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas,
korrekcio, holtpont, 1€pd, homoritd és 0ll6z6 technika, 6tlépéses hajitod ritmus

Javasolt tevékenység:

Szabadtéri futasok, atlétika palya hasznalata.

Koordinacios 1étra hasznalata

Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanuldk felkészitése a didkolimpia
versenyein vald részvételre.

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

A gybgytestnevelés-orak keretében

atlétikai jellegili feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.

A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

A dobodgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk
torzsizomzata.

A cél, hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik,
elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

3. A Torna jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 24 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Kkooperativ. modon tudjon egyiittmikodni  osztalytarsaival, — asszertiv
kommunikécioja fejlodjon.



A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

. tarsaival képes 0sszefliggd tancos Koreografiat késziteni, eléadni.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése
A torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek
szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése
A segitségadas készségszintli alkalmazasa
Maszokulcsolassal maszas, vandormaszas, fliggeszkedés
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa
Tancos mozgasformak, koreografidk osszeallitasa, gyakorlasa
Talajon:
o Fejenatfordulas
o Osszefliggd talajgyakorlat Osszeallitisa Osszekotd elemekkel, tanari
segitséggel
Ugroszekrényen:
o Az el6zd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsaganak, az
ugras hosszanak és magassaganak novelésével
Lanyoknak:
o Gerendan: Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tanari segitséggel
o Felemaskorlaton: Valasztott elemekbdl osszefliggd gyakorlat dsszeéllitasa
tanari segitséggel
Fiuknak:
o Gytirtin: Onalloan dsszeallitott 5sszefliggd gyakorlatok tanari segitséggel
o Korlaton: Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok tanari segitséggel

Fogalmak: vallatfordulas, leterpesztés, htizodas-tolodas, vandormaszas, fejenatfordulas,
kézenatfordulas

Javasolt tevékenység:

Az osztalymiisorok tancos elemeinek gyakorlasa.

Feladatkartydk hasznalata az 6nalloan dsszeallitott gyakorlatokhoz
Gula épités csoportokban

Koredzés sajat testsullyal

A gybgytestnevelés-Oran

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

4. Sportjatékok

Oraszam: 38 ora

Tanulasi eredmények



A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. asportjatékok iranti érdeklodését megszilarditsa
. megismeri a csapatjatékosokra jellemz6 tulajdonsagokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« a sportjatékokban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai €s taktikai
elemeket;

« dontési helyzetekben képes a célszerl és gyors valaszreakciora

. szabalykovetd magatartasa fejlodik

« A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatait onalléan
hajtja végre

Fejlesztési feladatok és ismeretek

valasztott  sportjatékok  sportagspecifikus taktikai elemeinek, szabalyainak
alkalmazasa, technikai elemeinek fokozodo intenzitasu végrehajtasa

Sportjatékoknal az ellenfél erds €s gyenge oldalanak felismerése, a timado taktika
tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasdhoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 3-3, 3-2, 4-4, 4-3 elleni technikai és taktikai elemek
hatékony ¢és célszerii alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Emberfolényes jatékhelyzetek tudatos kialakitasa

Vialtoz6 célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése
a megvaltozott jatékhelyzethez

Emberfogas ¢és teriiletvédekezés jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorldsa
Valasztott  sportjatékok  torténetének, meghataroz6  kiilfoldi és  magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és
konvergens  (posztokhoz  kotott —mozgéasfeladatok) gondolkodasra  épiild
feladatmegoldasok 0sszehangolt gyakorldsa

Onall6 tanuléi szabdlyalkotas tanari kontrollal

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdé gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

Kézilabda

o A labda nélkiili technikai elemek iskoldzasa, gyakorlasa

o Labdas és labda nélkiili koordinéacidt segitd tobb labdaval végrehajtott tarsas
- és csoportos gyakorlatok (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacios
alakzatokban)

o Betoréshez sziikséges szabad teriiletek kialakitasa az 1-1, 2-1, 2-2, 3-2 elleni
jatékokban félaktiv, majd aktiv védok ellen,

o Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos
jatéktevékenységek soran

o Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

o A Kkapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

o A labda nélkiili technikai elemek iskoldzasa, gyakorlasa

o Labdas és labda nélkiili koordinacidt segitd tobb labdaval végrehajtott tarsas
- és csoportos gyakorlatok

o Gyorsindulasok, lerohanésok, lefutasok tudatos és hatékony kialakitésa,
alkalmazésa a folyamatos jaték soran
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Fektetett dobas, allohelybdl dobas gyakorlasa aktiv véddvel szemben
Tempoddobas

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa
mellett a jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épiild
szabalymoddositasokkal

A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa

A fels6 egyenes nyitas alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladbhoz
alkar- és kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak tudatos alkalmazasa
Forgésszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikécio célszeri és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

. Labdartigas
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A labda nélkiili technikai elemek iskolazasa, gyakorlasa

Labdas és labda nélkiili koordinaciot segitd tobb labdaval végrehajtott tarsas
- &s csoportos gyakorlatok

Kapura lovések gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd
csiiddel, 4llitott labdaval, mozgésbol, valamint létszamfolényes ¢és
1étszamazonos jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés ¢és emberfogésos védekezés valtott alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran

A teriiletszerzéssel tortén6 embereldnyos kisjatékokban az lires passzsavok
hatékony megjatszasa idOkényszer alatt, a védekezd jatékos
mozgasiranyanak alkalmazkodasa a terililetszerzéssel jard
jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogéasa. Kiguritds, kidobds, kirigas alkalmazédsa a folyamatos jatékhoz
igazitva

Meérkozésjatékok

Fogalmak: jatékvezetés, embereldnyds €s 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezd stratégia, hiuzas, huzas-
kontra, betorés, tempd dobas, lefutasok, lerohanés, zsdkolas, streetball, B33, dekazas

Javasolt tevékenység:
e A labdajatékokban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein vald

részvételre.

e Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, tornakon vald részvétel

e Hagyomanydrz6 rendezvényeink megszervezése, lebonyolitasa (kampanynapi sportok,
Berze-kupak, Nosztalgia foci, X perces focitanar-didk mérkdzések)

e A Berze DSE labdas szakosztalyainak miikddtetése

o Mc¢érkdzés megfigyelés irdnyitott szempontok alapjan



A gyogytestnevelés-ordk keretében

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

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

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

5. Testnevelesi és népi jatékok

Oraszam: 12 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. a megszerzett kondiciondlis és koordindcidés képességeit a jatékok sordn
hatékonyan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. aszemélyisége fejlodik
. Onalloan is képes jatékszervezésre, szabalykoveto jatékvezetésre

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Manipulativ mozgésformak gyakoroltatasa

Valto- és sorversenyek

Fizikai ¢és szellemi feladatokkal egybekotott mozgasos jatékok valtoztathato
szabalyokkal

Kollektivitast igényld csapatversenyek

Fogalmak: besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és
statikus célfeliiletek, kollektivitas, manipulativ jaték

Javasolt tevékenységek:

Didknapi osztalyok kozotti kidobo verseny
Zsinorlabda

Vonalfoci

Pokfoci

Labtenisz

A gybgytestnevelés-orak keretében

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

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



6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 12 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Onalléan képes az ¢letben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri
haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott
kiizdésport specidlis mozgasformait célszertien alkalmazza.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintii elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, titések) elleni megfeleld védekezé mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitasa
Dzsudogurulés elsajatitasa
Birk6zés
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval

o Paros foldharcjatékok;

o Az elsajatitott technikak aktiv partnerrel szembeni gyakorlasa

o Parter helyzetbdl induld birk6zo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros

kiizdelmekben

Dzstdo

o Eséstechnikak gyakorlasa

Fogalmak: parter helyzet, dzstidogurulas, kibillentés, eséstechnika

Javasolt tevékenységek:

Vérosunkban miikodd kiizddsport egyesiiletek meghivasa bemutatd foglalkozasok
tartasara

Villam kiizdéversenyek

Kiizdésportot 1iz6 tanulok bemutatoja

A gydgytestnevelés-oran a tanuld

megismeri az dnvédelmi €s kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az
egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a
tartdo- ¢és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét.

A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat onveédelmi €s kiizddsport kivalasztasat.



7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdasformdak

Oraszam: 22 ora

Tanulasi eredmények

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

«  felkésziiljon a vizi tdborra

« megismerje a vizbol mentés ¢s az életmentés gyakorlatat

«  Onalloan képes legyen az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. megismerkedik az evezés, a vizi kozlekedés etikai és biztonsagi szabalyaival;

. a szabadban végzett foglalkozdsok soran iigyel kornyezete tisztasdgara ¢és
rendjére,

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

A kiilonb6z6 intenzitasi kategdridkba tartozd egészségmegérz0 mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben
Jartassagot szerez a kajak és a kenu egyéni és tarsak segitségével torténd iranyitasaban
Vizi-KRESZ

Tajékozddas a vizen

Vizbdl mentés-segitségadas a bajba jutott tarsnak

Okologiai ismeretek, a Tisza-t6 floraja és faunaja

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Fogalmak: kajak, Vizi-KRESZ, vizi tabor, kormanyos, evezO, mankoé, toll, vizszint
szabalyozas, zsilip, vizitra térkép, vadvizi evezés

Javasolt tevékenységek:

Vizi tdbor szervezése

Ejszakai tura, tiranap szervezése

Testnevelés orak a korcsolyapalyan, teniszpalyan
Parasportnap szervezése

Kéktaran val6 részvétel

Iskolai kondicional6 terem hasznélata

A gydgytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk olyan testgyakorlatokkal, sportokkal
ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek.
A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elOsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és
a teljesitképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.



8. Uszas
Oraszam: 16 ora
Tanulési eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. megfeleld vizbiztonsaggal rendelkezzen
« megismerje a vizbol mentés €s az ¢letmentés gyakorlatat

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
. az clsajatitott iszasnemekben vizbiztosan Gszik, a természetes vizekben is;
« Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A kitartas, Onfegyelem ¢&s kiizdoképesség, valamint az alloképesség ¢és a
monotdniatiirés tovabbfejlesztése

. A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

« A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete

« Alapvet6 vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

« A koréabban tanult Giszasnemek folyamatos gyakorléasa, technikajanak javitasa

« A tanult tszdsnemekhez kapcsolodo rajttechnikdk és fordulasok elsajatitasa

« A folyamatos iszasok tavolsadganak, id6tartaméanak fokozatos novelése

. Differencidlt gyakorlds az egyéni fejléddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

. Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

o A vizilabdéazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

Fogalmak: vegyestszas, versenyszabalyok, vizilabddzas, természetes vizben iszas, vizbol
mentés

Javasolt tevékenységek:
e Azuszéasban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein valo részvételre.
e Figyelem felkeltése az egyéb vizben lizhetd sportagak irant

A gybgytestnevelés-Oran

« akiilonb6z6 Giszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egy€b vizben végzett
gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulo elvéltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzorendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

o A tanulok tanari segitséggel, majd 6nalldéan tudnak Gsszeallitani Gsz6 feladatsorokat,
amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyu megvaltoztatasat.



Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabéalyokban rogzitettnek megfelelden

Tanulasi eredmények

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

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten
— tarsait is motivalja;

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

onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

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

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcios gyakorlatok
végzése;

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

ismer ¢s alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o 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:

o A helyes légzéstechnika elsajatitasa

o A helyes testséma kialakitasat szolgaldé gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok
tervezése, megtartasa

o Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
egyszerlibb és Osszetettebb gyakorlatok Osszedllitisa tanari kontrollal, a
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

o A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztéseét szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa, egyszeriibb és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa
tanari kontrollal

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

o Mozgas- ¢és terheléshatirok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa



o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold,
kontraindikalt mozgasok megismerése a kiilonboz6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil

o A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadlo uszasok €s vizben végzett
gyakorlatok elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok Osszeallitasa tanari
segitséggel

o A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

o A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek
kialakulasdhoz vezetdé karos ¢életviteli szokasok tudatdban a pozitiv
beavatkozasi stratégidk alkalmazasa a mindennapi életvezetésben

Fogalmak: edzéstervezés, tudatos életvitel

Javasolt tevékenységek:

A média feliileteken elérhetd testtartast javitd joga mozgasformak felderitése és egyéni
igényekhez igazitott alkalmazasa

A tanult mozgasformakban rejld korrekcids €s rekreacios lehetdségek hasznositsa.
Relaxacios és 1égzogyakorlatok gyakorlatok



