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A témakorok attekinto tablazata:

KERETTANTERV Helyi tanterv
SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK javasolt éraszama éraszama
(11-12. évfolyam) (12. évfolyam)
1 Glmnasz‘tllka és rf-:-rT(Elgyakorlatok - 39 14
prevencio, relaxacid
2. Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 44 18
3. Torna jellegli feladatmegoldasok 44 18
4, Sportjatékok 60 66
5. Testnevelési és népi jatékok 24 10
6. Onvédelmi és kiizd&sportok 40 10
7 Alternlatlv ko'rnyezetben Gzhet6 36 16
mozgasformak
8. |Uszas 30 0
9. TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 20 8
OSSZES ORASZAM: 330 160
A NETFIT mérések tervezése (évente 1 mérés kotelezo)
Témakor MERESI PROBAK
1. Antropometriai mérések (testmagassag, testtomeg, testzsir%)
2. Utemezett hasizomteszt
Gimnasztika és 3. Utemezett fekv6tamasz teszt
rendgyakorlatok - - -
. (s 4, Torzsemelés teszt
prevencid, relaxacié
5. Kézi szoritéer6 mérés
6. Hajlékonysag teszt
Atlétikai jellegl 7. Helybdl tavolugras
feladatmegoldasok — — :
8. 20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt




A témakorok attekinto tablazata:

o Helyi tanterv Helyi tanterv Helyi tanterv
SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK 6raszamok 6raszamok 6raszamok
(HETI 5 ORA) (HETI 3 ORA) (HETI 2 ORA)
1 G|mnasz.t1|ka és rfar?cljgyakorlatok - 14 10 4
prevencid, relaxacid
2. | Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 18 10 8
3. | Torna jellegli feladatmegoldasok 18 14 4
4. | Sportjatékok 66 42 24
5. | Testnevelési és népi jatékok 10 4 6
6. | Onvédelmi és kiizd6sportok 10 2 8
7 Alternlatlv kolrnyezetben Gzhetd 16 3 8
mozgasformak
8. |Uszas 0 0 0
9. TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 8 6 2
0ssz 160 96 64
Megjegyzés:

e Amennyiben az adott tanében a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben valosul meg,

a 3 testnevelés dra a tablazatban megjel6lt 6raszamokkal térténik.




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacids technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallé tervezése és végrehajtdsa
— 4-8 UitemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas,
kéziszer- és egyszer( szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatok o6nalld
Osszeallitdsa, azok tudatos gyakorlasa
— Atartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6ndlld, de tanari kontroll alatt torténé osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa
— A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
— Légz6gyakorlatok sszeallitdsa, végrehajtasa
— Akililonboz6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliiggd elemi szintl
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa
— Kilénboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld
végrehajtasa
— Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 06nallé 6sszedllitasa,
végrehajtdsa, vezetése a tarsaknak
— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése
— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres és tudatos alkalmazasa
— Relaxaciés technikak tudatos alkalmazasa
— Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6nalldan
FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve
nyUjtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismerik és



alkalmazzak azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra,
betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya
megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd
onalloan.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 180ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalloan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugrd- és dobdtechnikakat az ilyen jellegili jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa €s azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nya;td
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

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

Futasok:

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

- Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- €és kdzéptavon ismétléssel

- Valtofutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felsé
valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo
kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése



- Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

- Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtoz6 iramban

- Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogato intenzitaszonaban végzett tartos
futasok tanari segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd Osszeallitasa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

- Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség €s készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

- A megismert elugrotechnikak gyakorldsa, versenyszeri ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

- A megismert magasugré technikak gyakorlasa, versenyszerli ugrdsok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

- Harmasugras 6nalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutdsi tadvolsagbol
Dobasok:

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

- Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonb6z6 technikakkal. Versenyszeri
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitik) szerrel valasztott technikaval

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

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1€pésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idomérés, elokészité gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthet6 a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdelo- €s
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobodgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEmAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok



ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢€s tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszedllitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegli feladatmegoldésok statikus €s dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajekozodo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabodl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag,
izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszintli alkalmazasa

- A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 0sszhangjdnak megteremtése

- Arendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

- Atestalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

- Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4—-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

- A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
onallo végrehajtasa

- (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy
gumiasztalon



- Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a diakok
képességeihez igazodo differencialassal

- Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo6 testhelyzetekbdl kiilonbozo

testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen-

¢s fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

e Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

o Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

- Ugrészekrényen:

e Az eldzd évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrés tadvolsaganak, az ugrés
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
- Gerendan:

° Erintc’ij aras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonb6zo kartartdsokkal és
karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90
fokos fordulattal terpesziilés

e Leugrasok feladatokkal

e Onalloan dsszeallitott 5sszefiiggé gyakorlatok

- Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe
Felugras tdmaszba és fliggésbe

Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

- Gyltirln:



e Magas gyliriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Villatfordulas elére

Huz6dés-tolodas tdmaszba

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

- Korlaton:

e Terpesziilés, tAmaszok (nyudjtott tamasz, hajlitott timasz, lebegdtamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

Saslendiilet elére-hatra

Felkarallas

Vetodési leugras, kanyarlati leugras

- Nyutjtéon:

Alaplendiilet

Kelepfelhtizodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Malomforgas elére

Billenési kisérletek

[

[ ]

[

[ ]

e  Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
FOGALMAK

billenés, nyilugréas, hizodas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEmMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

- atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszedllitani, majd bemutatni.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ritmikus gimnasztika:

— A korédbban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
—  Egy vélasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintii elsajatitasa,
alkalmazasa
Testtechnikai elemek elsajatitasa:
®  jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1€pés, szokkend
harmaslépés, 6rdogugras, dzugras
e  forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6zo testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e  hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
—  Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e  kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
e  karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-
elkapasok
e labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
e  buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapéasok, lendités
e  szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve
tovabbi fejlesztése
—  Onalloan 6sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa

- Aerobik:

mozgaskombindciok végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgéasanyag pontos, a
zenel litemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd
hatasainak tudatositasa

—  Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis €s
nonverbalis jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
FoGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag
A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus €s

aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat
szolgalo gyakorlatok tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok



ORASZAM: 66 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

- A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjatek eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires tertiletre
torténd mozgésaban a kooperativ elemek alkalmazéasa

- A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretl célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriletvédekezés) jatekhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Mérkdzésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (Gtletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorlasa

- Onallo tanuldi szabélyalkotas tanari kontrollal

- Jatékvezetés gyakorlasa



- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

- Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadoé és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok
novekvo sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,.y”
koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos
jatéktevékenységek soran

Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységhen
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

- Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado6 és védekezd
labmunka, a védo6tol vald elszakadés iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben
A mély és magas labdavezetés egyszerii forméaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemi
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvd mozgassebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitem{l megallasbol tempddobés gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanéasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatekvezetés gyakorlasa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild
szabalymodositasokkal

- Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitdsa

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tavolrol érkezd labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel



e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbdzd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

e A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerl és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

- Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, timado ¢€s védo alapmozgasok
novekvd mozgassebesség és dinamika (n6vekvo energiabefektetéssel) mellett —
tudatos ¢és célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e  Rugisok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd cstiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes és 1étszdmazonos
jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran

e A teriiletszerzéssel torténd emberelonyos kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

- Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdimado és védod
alapmozgasok, a helyes iitéfogas, titdvel valo haladas, indulasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintii alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

e Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e A Kkapus és a védo jatékosok egyiittmiikodése, a kiillonbozé védekezési formak

megismerése
e Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
o [ étszdmelOny0s, l1étszamhatranyos és 1étszdmazonos jatékok
FoGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, letités,
fels egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés



beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 100RA
TANULASI EREDMENYEK

A TEMAKOR TANULASA HOZZAJARUL AHHOZ, HOGY A TANULO A NEVELESI-OKTATASI SZAKASZ
VEGERE:

— ARAJTOLASI MODOKAT A JATEKOK, VERSENYEK, VERSENGESEK KOZBEN HATEKONYAN,
KREATIVAN ALKALMAZZA.

A TEMAKOR TANULASA EREDMENYEKENT A TANULO:

— A TANULT TESTNEVELESI, NEPI ES SPORTJATEKOK OSSZETETT TECHNIKAI ES TAKTIKAI
ELEMEIT KREATIVAN, AZ ADOTT JATEKHELYZETNEK MEGFELELOEN, CELSZERUEN,
KESZSEGSZINTEN ALKALMAZZA;

— JATEKTEVEKENYSEGET KREATIVITAST MUTATO JATEK- ES EGYUTTMUKODESI KESZSEG
JELLEMZI

— A SZABALYJATEKOK ALKOTO RESZESE, KEPES SZABALYKOVETO JATEKVEZETESRE.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- STATIKUS ES DINAMIKUS CELFELULETEK ELTALALASARA TOREKVO, A SPORTJATEKOK SPECIALIS
MOZGASTARTALMAIRA EPULO DOBASOK, RUGASOK, UTESEK VALTOZATOS TOMEGU ES MERETU
ESZKOZOKET FELHASZNALVA, FOKOZATOSAN NEHEZEDO GYAKORLASI FELTETELEK MELLETT EGYENI
ES CSAPATSZINTU CELZO JATEKOKBAN

- A LABDAVAL ES EGYEB ESZKOZOKKEL TORTENO MANIPULATIV MOZGASFORMAK
GYAKOROLTATASA EGYENILEG, PARBAN ES CSOPORTOKBAN, TOREKEDVE A MOZGASVEGREHAJTAS
HIBASZAZALEKANAK CSOKKENTESERE IDOKENYSZER BEKAPCSOLASAVAL

- AZEGYSZERU ES OSSZETETT SPORTAGI TECHNIKAK GYAKORLASA A PAROS ES CSOPORTOS
JATEKOKBAN (PL. VALTO- ES SORVERSENYEK)

- A TARTO- ES MOZGATORENDSZER IZOMZATANAK EROSITESE, KUSZASOKAT, MASZASOKAT,
STATIKUS HELYZETEKET TARTALMAZO VALTO- ES SORVERSENYEKKEL, FUTO- ES FOGOJATEKOKKAL

- A TAMADO ES VEDO SZEREPEK GYORS VALTAKOZASARA EPULO, AZOKHOZ VALO
ALKALMAZKODAST SEGITO PAROS, CSOPORTOS VERSENGO JATEKOK

- A VEDEKEZES ES TAMADAS HATEKONYSAGAT NOVELO CSAPATTAKTIKAI ELEMEKRE EPULO
KOOPERATIVITAST IGENYLO VERSENGO JATEKOK GYAKORLASA



- 1-1 ELLENI JATEKHELYZETEK KIALAKITASARA EPULO TESTNEVELESI JATEKOK GYAKORLASA

- ONALLO TANULOI SZABALYALKOTASRA EPULO (PL. CELFELULET FAJTAJA, ATADASI MODOK,
PALYA MERETEI ES ALAKJA, CSAPATOK LETSZAMA STB...) PONTSZERZO KISJATEKOKBAN A
JATEKHELYZETHEZ ADAPTALT TAMADO ES VEDO SZEREPEK GYAKORLASA

- ONALLO TANULOI SZABALYALKOTASRA EPULO KULONBOZO HALADASI, MEGFOGASI, KIMENTESI
MODOKAT MEGVALOSITO FOGOJATEKOK GYAKORLASA

- AZ EGYSZERU ES VALASZTASOS REAKCIOIDOT FEJLESZTO PAROS ES CSOPORTOS MANIPULATIV
MOZGASFORMAKKAL KOMBINALT VERSENGESEK ALKALMAZASA

- A LOGIKAI, ALGORITMIKUS ES EGYEB PROBLEMAMEGOLDO GONDOLKODAST IGENYLO OSSZETETT
MOZGASOS JATEKOK GYAKORLASA (PL. AMOBA VALTOVERSENYBEN, TABLAJATEKOK MOZGASOS
VALTOZATBAN)

NEPTANC - SZABADON VALASZTHATO

- TANCOK: A FORGASTECHNIKA FEJLESZTESE A KULONBOZO LABFORESZEKEN. A PAROS FORGAS ES
A FORGASTECHNIKA FEJLESZTESE

- A DUNAI ES TISZAI TANCDIALEKTUSOK ATISMETLESE, AZ ERDELYI DIALEKTUS TANANYAGANAK
BOVITESE

- AZ IMPROVIZACIOS KESZSEG, A STILUSERZEK ES AZ ELOADOKESZSEG FEJLESZTESE, A
PARTNERKAPCSOLAT FONTOSSAGA ES GYAKORLASA A NEPTANC MOZGASANYAGAN KERESZTUL

FOGALMAK

BESEGITES, SZABALYKOVETO MAGATARTAS, KREATIV JATEK, JATEKALKOTAS, DINAMIKUS ES
STATIKUS CELFELULETEK, SZELESSEGI ES MELYSEGI MOZGAS, TANCREND, TANCSZOK

A GYOGYTESTNEVELES-ORAK KERETEBEN A KULONBOZ0O MOZGASSZERVI ELVALTOZASSAL, ILLETVE
BELGYOGYASZATI BETEGSEGGEL RENDELKEZO TANULOK MEGISMERKEDNEK AZOKKAL A
TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOKKAL, AMELYEKET ELVALTOZASUKTOL, ILLETVE BETEGSEGUKTOL
FUGGETLENUL VEGEZHETNEK. A MEGISMERT TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK ADEKVAT
ALKALMAZASA ELOSEGITI A RENDSZERES TESTEDZES BEEPITESET A MINDENNAPI ELETBE, AZ
EGESZSEGI ALLAPOT ES A TELJESITOKEPESSEG POZITiV IRANYU MEGVALTOZASAT, A TESTEDZESSEL
KAPCSOLATOS POZITiV ATTITUD KIALAKITASAT.

TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK
ORASZAM: 10 ORA

TANULASI EREDMENYEK



A TEMAKOR TANULASA HOZZAJARUL AHHOZ, HOGY A TANULO A NEVELESI-OKTATASI SZAKASZ
VEGERE:

— ONALLOAN KEPES AZ ELETBEN ADODO, ELKERULHETETLEN VESZELYHELYZETEK CELSZERU
HARITASARA.

A TEMAKOR TANULASA EREDMENYEKENT A TANULO:

— AKULONBOZO ESESTECHNIKAK KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA MELLETT A VALASZTOTT
KUZDOSPORT SPECIALIS MOZGASFORMAIT CELSZERUEN ALKALMAZZA.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- ELETKORNAK MEGFELELO ASSZERTIVITAS KIALAKITASA A TARSAK IRANTI TISZTELET ES
TOLERANCIA MEGTARTASA MELLETT

- SIKER ES KUDARC FELDOLGOZASA MEGFELELO ONKONTROLLT TANUSITVA

-  KONFLIKTUSKERULO MAGATARTAS KIALAKITASA, A TAMADASOK TUDATOS MEGELOZESE,
KIKERULESE

- AZELORE, HATRA ES OLDALRA TORTENO ESESTECHNIKAK KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA,
VALAMINT A TARSAS ESESTECHNIKAK GYAKORLASA (PL.: TARS ALTAL KOTELLEL LABAT MEGHUZVA,
TERDELOTAMASZBOL A TARS ALTALI KEZKIHUZASSAL)

- AZ ESESTECHNIKAK VEZETO MUVELETEINEK, BALESET-MEGELOZEST SZOLGALO LEGFONTOSABB
TECHNIKAI MOZZANATAINAK ATISMETLESE, ELMELETI TUDATOSITASA

- OLDALRA ESES, TERPESZALLASBOL INDITOTT ESESTECHNIKAK KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA

- KULONBOZO TAMADASI TECHNIKAK (LEFOGASOK, UTESEK) ELLENI MEGFELELO VEDEKEZO
MOZGAS ADAPTIV, KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA

- DZSUDOGURULAS ALAPTECHNIKAJANAK KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA
HARANTTERPESZALLASBOL INDULVA, MINDKET IRANYBA, ELORE ES HATRA

- A GRUNDBIRKOZAS ALAPTECHNIKAINAK, SZABALYRENDSZERENEK ADAPTIV, KESZSEGSZINTU
ALKALMAZASA A KUZDOFELADATOKBAN

- ALAPVETO KARATEUTESEK, -RUGASOK ES AZOK VEDESERE IRANYULO VEDESTECHNIKAK ES
ELLENTAMADASOK BIZTONSAGOS, ELETSZERU VEGREHAJTASA

- A KUZDOSPORTOK SPECIFIKUS BEMELEGITO, LEVEZETO, NYUJTO GYAKORLATAINAK ONALLO
VEGREHAJTASA

- A TRADICIONALIS KUZDOSPORTOK (BIRKOZAS, OKOLVIVAS, DZSUDO, KARATE) TORTENETENEK,
MEGHATAROZO HAZAI SZEMELYISEGEINEK, OLIMPIKONJAINAK MEGISMERESE, A SPORTAGAK
SZABALYRENDSZERENEK ATISMETLESE



- BIRKOZAS

® A GERINCOSZLOP MOZGEKONYSAGAT, A NYAKIZMOK EREJET NOVELO BIRKOZASRA
ELOKESZITO SPECIALIS HIDGYAKORLATOK KESZSEGSZINT( VEGREHAJTASA

e  HANYATT FEKVESBOL FELHIDALAS KEZ SEGITSEGEVEL, MAJD ANELKUL

e  HIiDBAN FORGAS

e HipBA VETODES FEJTAMASZBOL

e  BIRKOZO ALAPFOGASBAN TARS EGYENSULYANAK KIBILLENTESE HUZASOK, TOLASOK
KOMBINALT ALKALMAZASAVAL

e  PAROS FOLDHARCJATEKOK (PL. HATARA, HASARA FORDITAS, ESZKOZSZERZES,
MOGEKERULES BIRKOZAS TERDELESBEN) ESZKOZZEL VAGY ANELKUL

e  ALLASBAN VEGREHAJTHATO MEGFOGASOK ES SZABADULASOK ALAPTECHNIKAJANAK
JARTASSAGSZINTU ELSAJATITASA A PAROS GYAKORLATOKBAN

®  MOGEKERULES KARBERANTASSAL: TAMADO ES VEDEKEZO TECHNIKA

®  MOGEKERULES: KONYOKFELUTESSEL, KIBUJASSAL

e  PARTERHELYZETBOL INDULO BIRKOZO TECHNIKAK MEGISMERESE, GYAKORLASA A
PAROS KUZDELMEKBEN

® A TANULT REZSUT ES OLDALSO LESZORITASTECHNIKAK GYAKORLASA A KULONBOZO
MINI JUDO JELLEGU FOLDHARCJATEKOKBAN

- KARATE

e  ALAPVETO KARATEALLASOK ES TESTTARTASOK ELNEVEZESENEK ISMERETE, AZOK
ONALLO BEMUTATASA

®  AZALAPVETO KARATEUTESEK TECHNIKAJANAK ELSAJATITASA HELYVALTOZTATAS
NELKUL (EGYENES UTES HELYBEN, EGYENES UTES AZ ELOL LEVO LAB OLDALAN, EGYENES
UTES A HATUL LEVO LAB OLDALAN), GYAKORLASA HELYVALTOZTATAS KOZBEN

e RUGASOK ALAPTECHNIKAJANAK ONALLO VEGREHAJTASA, ELSAJATITASA HELYBEN

e  OLDALRA RUGAS ES CSAPAS TECHNIKAJA

o  RUGAS- ES UTESKOMBINACIOK VEGREHAJTASA HELYVALTOZTATAS KOZBEN

®  ALAP VEDEKEZO TECHNIKAK ELLENTAMADASOKKAL

®  AZEGY-ES HAROMLEPESES ALAPKUZDELEM MOZGASANYAGANAK MEGISMERESE,
GYAKORLASA

® A HAROM- ES OTLEPESES ALAPKUZDELEM MOZGASANYAGANAK JARTASSAGSZINTU
VEGREHAJTASA

e  EGYENES, KORIVES ES KALAPACSUTES, CSAPAS OKOLHATTAL, VALAMINT AZ EGYENES ES
OLDALRA RUGAS VEDESI TECHNIKAINAK ELSAJATITASA

e A VEDO TECHNIKAKHOZ TARTOZO STABIL ALLAS ALKALMAZASA. A TANULT VEDO
TECHNIKAK KIVITELEZESE HELYBEN ES MOZGASBAN, ELLENTAMADASSAL

e  HEIAN 1 (VAGY ANNAK MEGFELELO) KATA BEMUTATASA A TANULT TECHNIKAK
KIVITELEZESEVEL, SPORTAGRA JELLEMZ0 MOZGASDINAMIKAVAL, SZAMOLASRA ES
SZAMOLAS NELKUL, ONALLOAN

e  SZABAD KUZDELEM ALAPTAMADASAI ES -VEDESEI, ELLENTAMADASOK HELYBEN ES
SZABAD KUZDELEMRE JELLEMZO HELYVALTOZTATO MOZGASSAL

® A KARATE SPECIALIS BEMELEGITO, NYUJTO HATASU MOZGASFORMAINAK

MEGISMERESE, ELSAJATITASA



- Dzsupo

® A TARSAS ESESTECHNIKAK GYAKORLASA (PL.: TARS ALTAL KOTELLEL LABAT
MEGHUZVA, TERDELOTAMASZBOL A TARS ALTALI KEZKIHUZASSAL)

e  FOLDHARCTECHNIKAK, REZSUTOS (EGYIK KEZ KARRA FOG, MASIK KEZ A NYAK ALATT)
ES OLDALSO LESZORITAS TECHNIKA VEGREHAJTASA TARSON, VALAMINT EZEKBOL VALO
SZABADULASOK

e A BOKASOPRES, A NAGY KULSO HOROGDOBAS ES A NAGY BELSO HOROGDOBAS
TECHNIKAJANAK GYAKORLASA PASSZiV, MAJD AKTiV ELLENFELEN

FOGALMAK

FAIR PLAY, TARSAS FELELOSSEGVALLALAS, EGYENI HATAROK MEGISMERESE, BOKASOPRES, NAGY
KULSO HOROGDOBAS, NAGY BELSO HOROGDOBAS, KARATEVEDESEK (UKE), KARATETAMADASOK
KEZZEL ES LABBAL, 5 LEPESES TAMADAS-VEDEKEZES, 3 LEPESES TAMADAS-VEDEKEZES

A GYOGYTESTNEVELES-ORAN A TANULO MEGISMERI AZ ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK AZON
TECHNIKAI GYAKORLATAIT, AMELYEK AZ EGESZSEGI ALLAPOTAVAL KAPCSOLATBAN NEM
ELLENJAVALLTAK ES ALKALMAZASUKKAL NOVELHETI A TARTO- ES MOZGATOSZERVRENDSZER
IZOMZATANAK EREJET, FEJLESZTI AZ ALLOKEPESSEGET ES MOZGASMUVELTSEGET. A KULONBOZ0
TECHNIKAI GYAKORLATOK ELOSEGITIK A RENDSZERES SPORT ES TESTMOZGAS MEGSZERETESET, AZ
ADEKVAT ONVEDELMI ES KUZDOSPORT KIVALASZTASAT.

TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
ORASZAM: 16 ORA
TANULASI EREDMENYEK

A TEMAKOR TANULASA HOZZAJARUL AHHOZ, HOGY A TANULO A NEVELESI-OKTATASI SZAKASZ
VEGERE:

— ONALLOAN KEPES AZ ELETBEN ADODO, ELKERULHETETLEN VESZELYHELYZETEK CELSZERU
HARITASARA.

A TEMAKOR TANULASA EREDMENYEKENT A TANULO:
— RENDSZERESEN MOZOG, EDZ, SPORTOL A SZABAD LEVEGON, ERRE — LEHETOSEGEIHEZ
MERTEN — TARSAIT IS MOTIVALJA;

— A SZABADBAN VEGZETT FOGLALKOZASOK SORAN NEM CSUPAN UGYEL KORNYEZETE
TISZTASAGARA ES RENDJERE, HANEM ERRE FELHIVJA TARSAI FIGYELMET IS.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



- A SPORTTEVEKENYSEGEK ES A KORNYEZETI HATASOK OSSZEFUGGESRENDSZERENEK
ISMERETEBEN A POZITiV BEAVATKOZASI STRATEGIAK TUDASANYAGANAK ELMELYITESE,
GYAKORLATI ALKALMAZASA

- A KULONBOZO INTENZITASI KATEGORIAKBA TARTOZO EGESZSEGMEGORZO MOZGASFORMAK
ISMERETENEK ELMELYITESE, TUDATOS ALKALMAZASA A MINDENNAPOS ELETVEZETESBEN

- A KORNYEZETVEDELMI SZABALYOK BETARTASA ES BETARTATASA, A KORNYEZETTUDATOS
GONDOLKODAS KIALAKITASA A TARSAK KOREBEN

- TELI ES NYARI REKREACIOS SPORTOK MEGISMERESE, KESZSEGSZINTU ELSAJATITASA (SIELES,
KORCSOLYAZAS, JEGKORONG, KAJAKOZAS, TURAZAS, TURAKENUZAS, KEREKPARTURAK)

- ERDEI TORNAPALYAK, SZABADTERI KONDIPARK GEPEINEK, FITNESZTERMEK TUDATOS
HASZNALATA. EGYSZERUBB EDZESTERVEK ONALLO OSSZEALLITASA, VEGREHAJTASA

- A SZABADBAN VEGEZHETO SPORTAGAK ISMERETENEK TOVABBI BOVITESE (FUTAS,
GORKORCSOLYA, TURAZAS, TAJFUTAS ERDOBEN, STREETBALL, STRANDKEZILABDA,
STRANDROPLABDA, NORDIC WALKING, LOVAGLAS, MONTAIN BIKE, GORHOKI, SPORTLOVESZET,
[JASZAT, TENISZ, FALMASZAS, ASZTALITENISZ, TOLLASLABDA, JOGA, KEREKPAROZAS)

- TERKEPOLVASAS ALAPJAINAK, A TAJOLOK MEGFELELO HASZNALATANAK ELSAJATITASA, A
TURISTAJELZESEK ISMERETE, ALKALMAZASA. EGYSZERGBB TURAK TERVEZESE, VEZETESE

- A SZABAD LEVEGON VEGZETT MOZGASFORMAK EGESZSEGFEJLESZTO HATASANAK,
SZEREPENEK TUDATOSITASA

- A KULONBOZO REKREACIOS MOZGASFORMAK MEGISMERESE ES ALKALMAZASA AZ ELETHOSSZIG
TARTO SPORTOLAS ES EGESZSEGES ELETVITEL IRANTI IGENY KIALAKITASAHOZ

- AZ ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO SPORTOK TUDATOS ALKALMAZASA A MINDENNAPI
STRESSZHELYZETEK FELOLDASABAN

- AZ ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO SPORTAGAK SPECIFIKUS BEMELEGITO, LEVEZETO,
NYUJTO GYAKORLATAINAK ONALLO VEGREHAJTASA

- EGY TRADICIONALIS, TERMESZETBEN UZHETO SPORTAG TORTENETENEK, MEGHATAROZO
MAGYAR SZEMELYISEGEINEK, OLIMPIKONJAINAK MEGISMERESE

FOGALMAK

TERVEZES, TUDATOSSAG, KIHIVAS, KITARTAS, REKREACIO, STRESSZKEZELES, TELJESITMENYTURA,
ORSZAGOS KEKTURA

A GYOGYTESTNEVELES-ORAK KERETEBEN A SZABADTERI FOGLALKOZASOK SORAN A KULONBOZO
MOZGASSZERVI ELVALTOZASSAL, ILLETVE BELGYOGYASZATI BETEGSEGGEL RENDELKEZO TANULOK
OLYAN TESTGYAKORLATOKKAL, SPORTOKKAL ISMERKEDNEK MEG, AMELYEKET ELVALTOZASUK,
ILLETVE BETEGSEGUK ELLENERE VEGEZHETNEK. A MEGISMERT SZABADBAN VEGZETT SPORTOK,
TESTGYAKORLATOK ADEKVAT ALKALMAZASA ELOSEGITI A RENDSZERES TESTEDZES BEEPITESET A



MINDENNAPI ELETBE, AZ EGESZSEGI ALLAPOT ES A TELJESITOKEPESSEG POZITIV IRANYU
MEGVALTOZASAT.

A GYOGYTESTNEVELES-ORA KERETEBEN A SZABADTERI MOZGASFORMAK, SPORTJATEKOK, VALAMINT
A TERMESZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK A REKREACIO LEHETOSEGEKENT ES AZ ELETHOSSZIG
TARTO FIZIKAI AKTIVITASRA VALO FELKESZULES RESZEKENT JELENNEK MEG.



